
① 毎日
まいにち

同
おな

じ時間
じ か ん

にねて、 

起
お

きるようにしよう。 

② ねる前
まえ

に部屋
へ や

を 

少
すこ

し暗
くら

くしよう。 
 スマホやタブレットなど

は光
ひかり

が強
つよ

すぎて、 

ねることのじゃまに 

なってしまうよ。 

     

 １０月号  

                     

少
すこ

しすずしくなりましたが、昼間
ひ る ま

はまだ暑
あつ

い日
ひ

が続いています。気温
き お ん

の差
さ

があると、体
からだ

の調子
ち ょ う し

をくず

しやすくなります。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まっているので、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をして元気
げ ん き

にすごせるようにし

ましょう。 

 秋
あき

は「スポーツの秋
あき

」「読書
ど く し ょ

の秋
あき

」「食欲
しょくよく

の秋
あき

」など、いろいろなことに取
と

り組
く

むのによい季節
き せ つ

です。

「スポーツはおまかせ！」「読書
ど く し ょ

は大好
だ い す

き！」など、みなさんの秋
あき

の楽
たの

しみをみつけてくださいね。 

 

 

おうちの方へ 

保健室では、貸し出し用として、体操服や赤白帽子を準備しています。しかし、現在枚数やサイズが

不足している状況です。そこで、ご家庭の方で不要になった体操服や赤白帽子があれば、学校に寄

付していただけるとありがたいと思っています。もしございましたら、お子さんを通じて学校へお持ちく

ださい。ご協力をよろしくお願いいたします。 

 

 

                                                     

 

 

 

□目がしょぼしょぼする。 

□まぶたがピクピクする。 

□ぼやけて見える。 

□目が赤
あ か

くなる。 

□くびやかたがいたい。 

□なみだがでる。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                 

 

すいみん 

 

 

 

 

 

 

 

 

徳島市
と く し ま し

（名東郡
みょうどうぐん

）小学校
しょうがっこう

養護
よ う ご

部会
ぶ か い

A
えー

ブロック
ぶ ろ っ く

作成
さくせい
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視力がＢいかの人のわりあい（２学期）
令和５年１０月 

入田小学校ほけんしつ 

テレビやゲーム、動画
ど う が

を

何時間
なんじかん

もみている人はい

ませんか？時間
じ か ん

を決
き

めて

楽
たの

しむようにしましょう！ 

９月６日（水）におこなった 

視力
しりょく

検査
けんさ

の結果
け っ か

をまとめ 

ました。 

 

 

 

 
 
今回
こんかい

は、睡眠
すいみん

について 

考
かんが

えてみよう。 

私
わたし

たちは，人生
じんせい

の約
やく

３分
ぶん

の１の時間
じ か ん

を睡眠
すいみん

に使
つか

っています。つまり，これだけ眠
ねむ

らなければならない

ほど，睡眠
すいみん

は私
わたし

たちにとって大切
たいせつ

なこととされているのです。 

全
すべ

ての動物
どうぶつ

は睡眠
すいみん

をとりますが，動物
どうぶつ

の睡眠
すいみん

と健康
けんこう

とのつながりには，分
わ

からないことも多
おお

くありま

す。しかし，十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとっていなければ，心
こころ

とからだに悪
わる

い影響
えいきょう

（集 中 力
しゅうちゅうりょく

・記憶
きおく

力
りょく

の低下
て い か

，

いらいらしやすくなる，気持
き も

ちが落
お

ちこんでしまうなど）が出
で

てくることが分
わ

かっています。だから，よい

睡眠
すいみん

を毎日
まいにち

続
つづ

けることが大切
たいせつ

なんですね！ 

 

③ 昼間
ひ る ま

はしっかり 

運動
うんどう

をしよう。 

（％） 


