
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝夕
あさゆう

の気温
き お ん

が低
ひく

くなり、ようやく過
す

ごしやすい季節
き せ つ

となりましたね。10月
がつ

は、陸上
りくじょう

記録会
きろくかい

や教育
きょういく

文化
ぶ ん か

祭
さい

など、行事
ぎょうじ

が盛
も

りだくさんです。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

できるように、規
き

則
そく

正
ただ

しい

生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

 

令和５年 10月 綾川町立羽床小学校 保健室 

今
いま

、みんなにできること 

① 外
そと

で遊
あそ

ぼう（日
ひ

かげでもOK） 

  ・ 自
し

然
ぜん

の中
なか

で、 色
いろいろ

々な遊
あそ

びを考
かんが

えよう。 

・ 外
そと

で遊
あそ

ぶことで、近
きん

視
し

の進
しん

行
こう

をおさえる効果
こ う か

もある！ 

 

② 親子
お や こ

、家族
か ぞ く

のコミュニケーションを増
ふ

やそう 

  ・ たくさん会話
か い わ

をしよう。 

  ・ 家族
か ぞ く

で朝
あさ

ごはんを食
た

べよう。 

  ・ スマホなしでお出
で

かけしてみましょう。 

９月 27日 学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い んかい

 
ご参加いただき、ありがとうございました。 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

タブレットの使
つか

い方
かた

、 

だいじょうぶ？ 

 学校
がっこう

でも、学習
がくしゅう

のためによくタブレットを 

使
つか

っていますね。目
め

の健康
けんこう

のためにも、ルール 

を守
まも

って正
ただ

しく使
つか

いましょう。 

 背
せ

すじを伸
の

ばし、

目
め

から 30cm以上
いじょう

 

はなしましょう。 

 ずっと同
おな

じ姿
し

勢
せい

だと、

肩
かた

こりや疲
つか

れ目
め

の原因
げんいん

に。体
からだ

を動
うご

かしてリフレ

ッシュしましょう。 

 30分
ぷん

経
た

ったら、窓
まど

の外
そと

の 景
けしき

色など遠
とお

くを 20

秒
びょう

以上
いじょう

見
み

て、目
め

の筋肉
きんにく

をゆるめましょう。 

 近
ちか

くを見
み

るときは、目
め

の筋肉
きんにく

はピンと張
は

ってい

ます。30分
ぷん

に 1回
かい

は画
が

面
めん

から目
め

をはなして休
やす

めま

しょう。 

長
なが

い時
じ

間
かん

見
み

ない 

体
からだ

を動
うご

かす よいしせいで 

遠
とお

くを見
み

て目
め

の休
きゅう

けい 

 10月
がつ

10日
か

は、目
め

の愛護
あいご

デーです。みなさんは、目
め

を大切
たいせつ

にしていますか。 

「マンガやゲームに夢中
むちゅう

で目
め

が疲
つか

れた…」という人
ひと

は要注意
ようちゅうい

ですよ！ 

ネットやゲームをやりすぎると、 

依存症
いぞんしょう

になってしまったり 

脳
のう

がつかれてしまったりするんだね。 


