
2022年 10月 貞光小学校 保健室
ね ん が つ さ だ み つしようがつこう ほ け ん し つ

外の空気が気持ちの良い季節になりましたね。こんな時はで
そ と く う き き も よ き せ つ と き

きるだけ外へ出て、みんなで仲良く元気に遊びましょう。
そ と で な か よ げ ん き あ そ

また、朝、晩冷え込む日も増えてきました。１日の気温の変化
あ さ ば ん ひ こ ひ ふ に ち き お ん へ ん か

が大きい時期は体調も崩してしまいがちです。衣服を調整して、
お お じ き た い ちよう く ず い ふ く ちよう せ い

かぜをひかないよう気をつけましょう！
き

勉強や読書、パソコン、ゲームなど、日常生活において私たちは絶え間なく目を使って
べ ん きよう ど く し よ に ち じよう せ い か つ わたし た ま め つ か

います。10月10日の「目の愛護デー」を機会に、普段の生活を見直し、目の健康や大切
め あ い ご き か い ふ だ ん せ い か つ み な お め け ん こ う た い せ つ

さをもう一度考えてみましょう。
い ち ど かんが

□目がかすむ □目が重い □目がかわく
め め お も め

□まぶしい □目のおくが痛い □肩こり・はきけ
め い た か た

長時間，近くを見続ける
ちよう じ か ん ち か み つ づ

ゲームやスマホ，読書などに夢中になると，姿勢が悪くなり，目との距離が近づきがち
ど く し よ む ちゆう し せ い わ る め き よ り ち か

に。目の筋肉が疲れてしまいます。目との距離５０cmを目安に，こまめな休憩を！
め き ん に く つ か め き よ り め や す きゆう け い

ブルーライトをあびる
ゲームやスマホのブルーライトはエネルギーの強い光です。暗い部屋では，よりまぶし

つ よ ひかり く ら へ や

さを感じ，寝付きを悪くします。寝る２時間前には，ゲームやスマホを見るのはやめよう！
か ん ね つ わ る ね じ か ん ま え み

目の疲れが取れていない
め つ か と

夜遅くまで起きていると睡眠時間が足りず，次の日に目の疲れが残ってしまいます。８
よ る お そ お す い み ん じ か ん た つ ぎ ひ め つ か の こ

時間は眠れるよう，早く寝るようにしましょう。
じ か ん ね む は や ね

はまっているゲーム

で，もう３時間もやっ

てるんだ！

このマンガおもしろ

い！読み続けてたら，

もう夜中！？


