
                                   令和 3 年 10 月 1 日 

                                   丹波小学校 保健室 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 7月
がつ

22日
にち

(木
もく

)～7月
がつ

31日
にち

(土
ど

)までの間
あいだ

，早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんチャレンジがおこなわ

れました。ご家庭
か て い

でのご協 力
きょうりょく

をいただき，ありがとうございました！ 

 みなさんは生活
せいかつ

リズムについて，どこかが良
よ

いと「良
よ

い生
せい

活
かつ

リズム」になりやすく，どこ

かが悪
わる

いと「悪
わる

い生
せい

活
かつ

リズム」になりやすいということを知
し

っていましたか？ 

「早
はや

ね」「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」「運動
うんどう

」は，たがいにえ

いきょうしており，どれかひとつが出来
で き

ていないだけで

も，気
き

がつかないうちに悪
わる

い生
せい

活
かつ

リズムになってしまう

のです。 

元気
げ ん き

にすごすためには，朝起
あ さ お

きて，しっかりごはんを

食
た

べ，日中
にっちゅう

は勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をし，夜
よる

はぐっすりねむると

いうように生活
せいかつ

リズムをととのえることが大切
たいせつ

です。 

今回
こんかい

設定
せってい

した目標
もくひょう

を達成
たっせい

することができた人
ひと

は，これからも続
つづ

けていくことができるよ

うにしましょう！達成
たっせい

することができなかった人
ひと

は，自分
じ ぶ ん

ができそうな目標
もくひょう

をもう一度
い ち ど

考
かんが

えて，チャレンジしてみてくださいね！ 

にち せかい て 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

です。 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

指導
し ど う

は 

＊１０月
がつ

の松
まつ

本
もと

スクールカウンセラー来
らい

校
こう

日
び

のお知
し

らせ＊ 

１０月
がつ

１４日
か

(木
もく

)… ①１０：００～ ②１１：００～ ③１４：００～ ④１５：００～ ⑤１６：００～ 

１０月２８日
にち

(木
もく

)… ①１０：００～ ②１１：００～ ③１４：００～ ④１５：００～ ⑤１６：００～ 

予約
よ や く

をしたい場合
ば あ い

は, 養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

まで連絡
れんらく

をおねがいします。 



 10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。これは，10.10 を横
よこ

にすると，人
ひと

の顔
かお

の目
め

と眉
まゆ

に見
み

えるからだそうです。この機会
き か い

に，目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみてはどうでしょうか！ 

 

太陽
たいよう

の光
ひかり

に近
きん

視
し

(近
ちか

くのものが見
み

えて，遠
とお

くが見
み

えにくい状態
じょうたい

)を予防
よ ぼ う

する

効果
こ う か

があることが分
わ

かってきています。１日
にち

に 2時間
じ か ん

は太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびるよ

うにしましょう。ただし，直接
ちょくせつ

は見
み

ないようにしましょうね！ 

 

 

 本
ほん

やメディア機器
き き

(携帯
けいたい

ゲーム，スマートフォンなど)を見
み

るときに，背中
せ な か

を

丸
まる

めた姿
し

勢
せい

だと，本
ほん

やメディア機器
き き

の画面
が め ん

に目
め

を近
ちか

づけて見
み

ている 状
じょう

態
たい

に･･･。それでは目
め

がつかれてしまいます！姿勢
し せ い

をよくして，本
ほん

やメディア

機器
き き

の画面
が め ん

を目
め

から 30～40 ㎝離
はな

しましょう。 

 

  

 勉 強
べんきょう

やメディア機器
き き

を使
つか

った作業
さぎょう

をした後
あと

で，遠
とお

くを見
み

たときにぼやけて

見
み

えることはありませんか？それは，近
ちか

くを見
み

るためにちぢんでいた目
め

の

筋肉
きんにく

がこり固
かた

まってしまっているからです。そのせいで，うまくピントが合
あ

わ

せられない状態
じょうたい

になっています。20分間
ぷんかん

何
なに

かを集 中
しゅうちゅう

して見
み

たら，20秒間
びょうかん

は遠
とお

くを見
み

るようにしましょう。 

 

 

 ブルーライトとは，目
め

が覚
さ

める働
はたら

きのある光
ひかり

のことをいいます。朝
あさ

に，

太陽
たいよう

の光
ひかり

にふくまれるブルーライトをあびるのは良
よ

いことです。そして，

夕方
ゆうがた

や夜
よる

になると太陽
たいよう

の光
ひかり

によるブルーライトが減
へ

り，体
からだ

をすいみんへと

導
みちび

いていくという「体内
たいない

時計
ど け い

」の調
ちょう

整
せい

に深
ふか

く関
かん

係
けい

しています。 

 しかし，夜
よる

にメディア機器
き き

などからブルーライトをあび続
つづ

けると，体内
たいない

時計
ど け い

が乱
みだ

れ，ねむることができなくなったり，気
き

分
ぶん

が落
お

ち込
こ

み日常
にちじょう

の生活
せいかつ

をする

のが大変
たいへん

になったりします。ねむる時間
じ か ん

が近
ちか

づくにつれて，ブルーライトを減
へ

らしていく生活
せいかつ

を心
こころ

がけるようにしましょう。 


