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010月の保健目標〇

日を大切にしよう！

運動会が終わりました○協力し合って力を出し切り・みんな

頑張っていた姿に感動と元気をもらいました。次の行事に向かキ

つ芸も芸霊宝≡芸霊芝諾芸3三吉諾朝晩と帥とJも
の気温差が大きく、体調を崩しやすい時期でもあります。

「食事・睡眠」「汗の始末と衣服の調節」で体調の管理に努めていきましょう！

「10月衣替え！」と言って、すぐに長袖・長ズボンに変身し登校してくる子が増

ぇています机まだまだ日中は暖かい日さしを感じます。汗をぴっしょ。かきなが

ら動いている子がたくさんいます。大人と子供では体温調節機能が違い・大人の感

覚で子供に洋服を着せると・かえって風邪をひいてしまうことがあります。早くか

ら厚着にならず、朝夕1枚羽織る形で衣服を調節していきましょう。また・下巻を

着ることで上手に衣服調整をして・薄善生活ができるといい

これからの時期は、体調が悪い時に無理して登校しても

学習能率は上がらず、体調悪化につながります。こ家庭での

早期回復に向けた早めの対応をお願いします。

義たり日

蝕塘り．．
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またインフルエンザ流行期は本人が幸いばか。机他の人にうつしてしまうこと

も‥・。週末の過ごし方の工夫やお子さんの健康管理・登校前の健康観察を充分

に行っていただけますようこ協力をお願いいたします。

ガガガ射

●枕甜遠く机17－→
虜はないか）

●芳弘点てない？一→

●のどは篇くない7－－→

●からだはだるくない？→

※rかぜかな？J

畳疲爺チェック！

と思ったら点鐘をしないで．革めに落しましょう！
■も

①学校をお休みする時は虜紺℡

（症状も詳しく）お知らせくさい。

②遅刻・早退時は、保護者と担任（学

校職員）とで児f参慮膠釘甜んを

することになっています。豊下校時

の防犯安全上からも、こ協力をお願

い義す。

③高熱を出した場合、すぐに熱が下が

っても、1日様子をみて体調を整え

てから登校させて下さい。

④インフルエンザは出席停止扱いとな

ります。疑わしい場合は必ず受診し

ましょう。



目を大切にレ重しよう！
学校の視力検査は、教室のどの座席からでも黒板の文字が見えるかどうかを調べ

るものです。めがねをかけない噂の視力が1．0未満の人は視力が低いと言われ「近視」

「遠視」「乱視」等が疑われます。「現代の生活は、目に多くの負担をかけている。」

「睡眠不足、食生活の乱れ、過度のストレスなど目の健康に悪い影響を及ぼしてい

る。」「目の疲れは全身の疲れを表すバロメーター」七もいわれます。学校検診で「お

しらせ」をもらっていて、まだ専門医を受診相談されていないご家庭は、ぜひ受診

され、お子さんの目の健康状態を確認されることをお勧めします。

．テレビ．ゲーム．　　近畿の予鮪縫鯵これだI
スマホは早めにOFF　　　　●正しい姿勢で本を読む

テレビやゲーム、スマホ

は強い光を出しているため、

ねる直前まで見続けている

と直ぐには眠れなくなって

しまいます。

早めに電源を

OFFにしましょう。

章12月20日（水）15：00－

勉強するときや本を読むと

きに寝転んだり、横になって

見たりすると体の成長にも目

にもよくありません。椅子に、

座って本は30m

離して見るよう

にしましょう。

●部屋は全体が明るく

∠慧
なるようにする

薄暗い部屋で物を見るこ

とは、目によくありませ

ん。部屋は、全体が明る

＜なるように

明かりをつ

けるように

しましょう。

白にやさしい生活を毎日の習慣にしきうJ
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29年農事校優傭妻貴会を閣儀します！
ヽ

l

さ　今年度のテーマは「睡眠教育」です。

ミ「日本は世界一睡眠事情の削、国」と
i　言われています。子供の成長に、私だ

！ちの健康に影響を及ぼす「睡眠」につ

‡いて・保粥の方と一緒に学び会える
i　時間になればと思っています。多くの

§　方のご参加をお待ちしています。今か

ミらこ予定ください。12月の保健便。に
i　参加確認票をつけて再度ご案内します。
I　よろしくお願いいたします。

！　スマホ依存鍵に責をつけて！

近年、小学校高学年のネット利用率は6割

i　を超え、一日2時間以上利用の人は3人に1

！人となっているそうです。スマホやゲーム

ミ機・′りコン画面などを長時間見続けると
i　目が乾き、目に傷がつくことがあります。

！また目の疲れなどの症状が現れ、視力低下

になりやすいと言われています。使用時の

i　姿勢の悪さ（手元を見続ける姿勢からスト

！レートネックになったり、

ネットに夢中になってた■・燕軒醗

i　ことで運動不足になった

奉　り、筋力が低下してしま

しこ二二′二二二二二二二二．＿．＿．＿′＿．＿′員ったりする恐れがあります。
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