
 
 
 
 
  
 
 

10月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」です。スマートフォンやタブレットなどを使
つか

うとき、ついつい寝
ね

転
ころ

んで使
つか

ってしまい、画面
が め ん

との距離
き ょ り

が近
ちか

くなっていません

か？近
ちか

い距
きょ

離
り

で 長
ちょう

時
じ

間
かん

使
つか

いすぎてしまうと、様々
さまざま

な 症 状
しょうじょう

【目
め

がかすむ・重
おも

い・痛
いた

い・乾
かわ

く、 涙
なみだ

が出
で

る、頭
ず

痛
つう

、肩
かた

こり、腰
よう

痛
つう

など】が出
で

てきます。そん

なときはしっかりと目
め

を休
やす

ませてあげてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本
ほん

やスマートフォン、ゲーム機器
き き

などを使用
し よ う

するとき、顔
かお

を近
ちか

づけすぎていませんか？ 

上
うえ

の方
ほう

にも書
か

きましたが、近
ちか

くで見続
みつづけ

けていると、目
め

に様々
さまざま

な影響
えいきょう

があります。他
ほか

には部屋
へ や

を明
あか

るくした

り、30分
ふん

に 5分
ふん

程度
て い ど

お休
やす

みしたりして目
め

を大切
たいせつ

にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

のめあて：目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

読 書
どくしょ

 

⇒30cm以上
いじょう

はなす 

 

スマートフォン 

⇒50cm以上
いじょう

はなす 

けいたいゲームき 

⇒50cm以上
いじょう

はなす 
 

テレビ 

⇒2m以上
いじょう

はなす 

令和４年１０月４日 
練馬区立中村小学校 

保健室 児童用 



保護者の皆様 
 

 

 

朝晩も少しずつ寒くなってきました。1 日の中でも気温差があるため、 

風邪をひいたり、体調を崩したりして欠席や早退をする児童が増えてきて 

います。気温の変化に対応できるよう、1 枚上に羽織れるものを用意して、 

衣服の調節を上手にしましょう。 

 

 

☆「睡眠」について保健指導を行いました 

 ９月の計測時に「睡眠」について保健指導を行いました。寝ている間に脳の中では何が起きてい

のか、なぜ睡眠が大切なのか、をお話しさせていただきました。睡眠時間の確保というのは学年が

上がるごとに難しくなる傾向にあります。時間の使い方を工夫し、早めに寝ることを心がけてほし

いです（習い事等で忙しいとは思いますが・・・）。なかなか自分の睡眠について考える機会はな

いと思います。これを期に、自身の健康管理に役立ててもらえたらと思います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆色覚検査のお知らせ（4 年生のみ） 

毎年、４年生の希望者を対象に色覚検査を行っています。今年度は１０月１３日（木）に実施し

ます。既に希望調査票をご提出いただいておりますが、変更等があればお知らせください。 
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