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周陽小学校保健室 

 

朝晩
あさばん

は涼しく
すず

なりましたが、昼間
ひるま

は暑い
あつ

日
ひ

が続いて
つづ

います。気温
き おん

の差
さ

が激しい
はげ

た

めか、頭痛
ず つう

や鼻血
はな ぢ

で保健室
ほ けんしつ

に来る
く

人
ひと

が多い
おお

です。体調
たいちょう

管理
か ん り

が難しい
むずか

時期
じ き

ですが、い

つもと違う
ちが

体調
たいちょう

の時
とき

は、早め
はや

にふとんに入り
はい

、ゆっくり休む
やす

時間
じ かん

をとりましょう。 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 目
め

の働き
はたら

を知り
し

、視力
しりょく

を守る
まも

  

 

   目
め

の健康
けんこう

・生活
せい  かつ

リズムについて考え
かんが

よう   
最近
さいきん

のメディアは、テレビ・ゲームだけでなく、YouTube
ユ ー チ ュ ー ブ

など時間
じかん

制限
せいげん

なく音楽
おんがく

や動画
どうが

を楽しむ
たの

ものが増えて
ふ

きました。自分
じ ぶん

で「ここまで」と決めない
き

と、いつまでも画面
が めん

を見る
み

ことになり、目
め

の

健康
けんこう

や、生活
せいかつ

リズムが乱れて
みだ

いかないか気
き

になるところです。 

 4月
  がつ

の健康
けんこう

診断
しんだん

の視力
しりょく

結果
けっか

を下
した

の図
ず

に載せて
の

います。学年
がくねん

が上がる
あ

とともに視力低
しりょくてい

下
か

の人
ひと

が増え
ふ

ています。半年
はんとし

たっているので、視力
しりょく

に変化
へ ん か

のある人
ひと

がいるかもしれません。長時間
ちょうじかん

の視聴
しちょう

は、目
め

の

疲れ
つか

、肩
かた

こりや、頭痛
ず つ う

など他
た

の活動
かつどう

にも影響
えいきょう

が出る
で

ことがあります。「わがやのメディアルール」

をおうちの方
かた

と見直し
み なお

、メディアのかわりにできることにしっかり取り組める
と   く

とよいですね。 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

のことを知ろう
し

!クイズ 
 

                                       答え
こた

 

 

 

 

 

 Ａ      １．０以上(白色
しろいろ

) 

 Ｂ   ０．7 以上１．０未満 (灰色
はいいろ

)       

 Ｃ   ０．４以上０．7 未満 (濃い
こ

灰色
はいいろ

) 

 D      ０．3 以下(黒色
くろいろ

) 

「Ａ」は、教室
きょうしつ

の

どこからでも黒板
こくばん

の字
じ

が見える
み

視力
しりょく

です。 



けがに気
き

をつけて! 
過ごしやすい
す

季節
き せつ

になりました。運動場
うんどうじょう

の遊び
あそ

がとても活発
かっぱつ

になり、けがが以前
い ぜん

より増えて
ふ

いま

す。気
き

になるのは、遠く
とお

のものを追いか
お

けることに一生懸命
いっしょうけんめい

で、目
め

の前
まえ

にあるものに気づかず
き

けが

をするケース、友だち
とも

の足
あし

にひっかかる、ぶつかるケースです。「近づきすぎる
ちか

と危ない
あぶ

。」という危険
 き けん

を感じる
かん

力
ちから

が必要
ひつよう

です。下
した

の絵
え

のような場合
ば あい

、けがにつながります。周り
まわ

をよく見て
み

行動
こうどう

すること

が大切
たいせつ

です。 

 

 

すばらしいです！ 

昼
ひる

休み
やす

の途中
とちゅう

に放送
ほうそう

が入る
はい

ことがあります。この時間帯
じ かんたい

 

は、緊急
きんきゅう

に伝えたい
つた

ことがある時
とき

に放送
ほうそう

することが多い
おお

 

ですが、運動場
うんどうじょう

をみると、それまで楽しく
たの

走り回って
はし  まわ

い 

たみなさんが遊び
あそ

を中断
ちゅうだん

していました。誰
だれ

一人
ひとり

走り回る
はし  まわ

こ 

となく、放送
ほうそう

を一生懸命
いっしょうけんめい

聴いて
き

いた姿
すがた

はすばらしいなと思いました
おも

。最近
さいきん

「熊
くま

が出た
で

。」

「サルが出た
で

。」など、今
いま

まで起きなかった
お

ことがニュースになっています。もしかしたら

緊急
きんきゅう

避難
ひ な ん

ということもあるかもしれません。いち早く
    はや

情報
じょうほう

を知る
し

ためにも放送
ほうそう

をしっか

り聴く
き

態度
たいど

はとても大切
たいせつ

だと思います
おも

。 

ろうかはどこでも 

走り
はし

ません。 


