
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年10月21日（月） 

練馬区立関中学校 

保健室 

タブレット等の電子機器を使用する時には、画面と

目が 30ｃｍ以上離れるようにしましょう！ 

屋外で過ごす時間を増やしましょう！運動をしなくて

も、日陰でも大丈夫です。日中、屋外で過ごす時間 

（目標２時間）を確保することが近視の予防になります。 

裏面につづきます。 
電子機器の利用は、20-30 分に１回ずつ休憩を入れて遠くを見る時間を 

つくりましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

資料・・心とからだの健康（2024.10、健学社） 

中学生でスマホを持っている人が増えています。夢中になって使うあまり、こんな姿

勢になっていませんか。スマホを見ているとき、頭を傾けた角度によって首への負担は

変わります。 

保護者の皆様 

 インフルエンザなど、出席停止の疾病にり患した場合は、『登校届（保護者の方が記入）』をご

提出ください。用紙は、関中学校の HPからダウンロードできます。印刷が困難な場合は、担任・

保健室までお申し出ください。過去の出席停止の際に、提出し忘れている場合も、ご提出をお願

いいたします。 


