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                                       児童数 

緊急
きんきゅう

事態
じ た い

宣言
せんげん

が 延長
えんちょう

さ れ ま し た 。 新規
し ん き

感染者数
か ん せ ん し ゃ す う

は 減
へ

っ て い ま す 。 睡 眠
すいみん

・ 食事
しょくじ

な ど

生 活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて抵抗力
て い こ う り ょ く

を高
た か

め、マスク・手洗
て あ ら

い・ 間
あいだ

をあける・換気
か ん き

をして引
ひ

き続
つづ

きしっ

かり予防
よ ぼ う

していきましょう。 

             

 

心
こころ

と身体
か ら だ

には、強
つ よ

いつながりがあ

り ま す 。 身体
か ら だ

の 調子
ち ょ う し

が 良
よ

く な い と

気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

むように、悩
な や

みごとが

あると 頭
あたま

やお腹
な か

が痛
い た

くなったりするこ

ともあります。 

新型
し ん が た

コロナウイルスは、大人
お と な

にも

子
こ

どもにも様々
さ ま ざ ま

なストレスを与
あ た

えてい

ます。色々
い ろ い ろ

試
た め

して自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったスト

レスとの付
つ

き合
あ

い方
か た

を見
み

つけましょ

う。 

        ストレスとうまく付
つ

き合
あ

うために・・・ 

 

 

 

 

 信用
し ん よ う

できる人
ひ と

に話
は な

す         体
からだ

を動
う ご

かす           リラックスする 

 

 

 

 

友
と も

だちとおしゃべりする    思
お も

い切
き

り笑
わ ら

う     思
お も

い切
き

り泣
な

く      よく寝
ね

る 

２月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

  心
こころ

の 健 康
けんこう

に 気
き

を付
つ

けよう 

うらもあります。 

おうちの人
ひ と

といっしょ

に読
よ

みましょう。 



～タブレットを利用
り よ う

した 学 習
がくしゅう

が始
はじ

まりました～ 

 

 

子供
こ ど も

の「目
め

」の 働
はたら

きは視力
しりょく

を含
ふく

めて生
う

まれてすぐから発達
はったつ

が始
はじ

まり、小学 校
しょうがっこう

入学前後
にゅうがくぜんご

には大人並
お と な な

みのレベルに達
たっ

するといわれて

います。 

現在
げんざい

、アジアで近視
き ん し

人口
じんこう

が増加
ぞ う か

しているそうです。視力
しりょく

障 害
しょうがい

を起
お

こす強度
きょうど

近視
き ん し

になる人
ひと

も増
ふ

えています。スマホ・タブレット・電子
で ん し

ゲーム機
き

の長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

が原因
げんいん

に挙
あ

げられています。ブルーライトを含
ふく

む小
ちい

さな平面
へいめん

画面
が め ん

を至近
し き ん

距離
き ょ り

（平均
へいきん

２０

ｃｍ）で長時間
ちょうじかん

見
み

つめることで、左右
さ ゆ う

の視力差
し り ょ く さ

が大
おお

きくなったり、眼
がん

位
い

がずれた

り、網膜
もうまく

の病気
びょうき

になりやすくなったりすることが心配
しんぱい

されています。 

＜こんな時
とき

は要注意
ようちゅうい

！＞ 

まばたきが多
おお

くなる            目
め

を細
ほそ

めて見
み

るようになった 

目
め

をよくこする              

 

                       

 

・ 両目
りょうめ

の視線
し せ ん

がずれている 

 

目
め

の機能
き の う

が完
かん

成
せい

していない乳幼児期
に ゅ う よ う じ き

や学童期
が く ど う き

の子
こ

どもたちは、特
とく

に 影 響
えいきょう

を受
う

け

やすいと 考
かんが

えられます。 

 

 

タブレットなど電子
で ん し

機器
き き

を利用
り よ う

するときは以下
い か

のことに気
き

をつけましょう。 

 

１ よい姿勢
し せ い

で、目
め

から 30cm以上
いじょう

はなす 

２ 周囲
しゅうい

の明
あか

るさが一定
いってい

の場所
ば し ょ

で使用
し よ う

する 

３ 1回
かい

の使用
し よ う

時間
じ か ん

は 45分
ふん

～1時間
じ か ん

程度
て い ど

に 

４ ３０分
ぷん

に１回
かい

は遠
とお

くを数分
すうふん

見
み

る 休 憩
きゅうけい

を取
と

る 

 

一日
いちにち

2時間
じ か ん

、外
そと

で陽
ひ

の 光
ひかり

を浴
あ

びて遊
あそ

ぶと「近視
き ん し

の予防
よ ぼ う

に効果
こ う か

がある」ことが明
あき

らかになっています。学校
がっこう

の休
やす

み時間
じ か ん

や放課後
ほ う か ご

にたくさん外
そと

遊
あそ

びしましょう。 

 

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

りながらタブレットを利用
り よ う

した 学 習
がくしゅう

に取
と

り組
く

みましょう。 

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

目
め

の健康
けんこう

のために  

眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

 

ドライアイ 

近
きん

 視
し

 

内斜視
な い し ゃ し

 


