
 

 

 

 

 

 

清原北小学校保健室 

 

 

 

 

 

・  

  

視力
し り ょ く

低下
て い か

や頭痛
ず つ う

を訴
うった

える児童
じ ど う

の背景
は い け い

に，ゲームやタブレットなどの影響
えいきょう

があります。学校
が っ こ う

の授業
じゅぎょう

で

も，タブレットを使
つ か

う機会
き か い

がどんどん増
ふ

えていきます。子
こ

どもの体
からだ

は，大人
お と な

以上
い じ ょ う

に多
お お

くの影響
えいきょう

を受
う

け

ます。しっかりルールを決
き

め，正
た だ

しく楽
た の

しく使
つ か

いましょう。 

●気
き

をつけよう，約束
や く そ く

しよう● ※使用
し よ う

時間
じ か ん

について話
は な

し合
あ

い，時刻
じ こ く

を記入
き に ゅ う

してご活用
か つ よ う

ください。 

○時間
じ か ん

を決
き

めよう 

 

 

 

 

使用
し よ う

時間
じ か ん

は 

   時
じ

まで！ 

○よい姿勢
し せ い

で使
つ か

おう 

 

 

 

 

 

３０ｃｍ以上
い じ ょ う

離
は な

す 

○明
あ か

るい場所
ば し ょ

で使
つ か

おう 

 

 

 

 

部屋
へ や

の明
あ か

るさ 

画面
が め ん

の明
あ か

るさチェック 

○見
み

えにくいときは 

 早
は や

めに眼科
が ん か

へ行
い

こう 

 

 

 

 

早期
そ う き

発見
は っ け ん

 早期
そ う き

治療
ち り ょ う

 

ミニ運動会
う ん ど う か い

が終
お

わり，いよいよ秋
あ き

らしくなってきました。秋
あ き

は過
す

ごしやすい季節
き せ つ

で，読書
ど く し ょ

の秋
あ き

や

スポーツの秋
あ き

ともいわれます。『自分
じ ぶ ん

なりの秋
あ き

の過
す

ごし方
か た

』を見
み

つけて，心
こころ

豊
ゆ た

かにたくましく，そ

して穏
お だ

やかに過ごしていきましょう。 

今月の保健目標 

目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 

 

 

やってみよう！目
め

のストレッチ 

人
ひ と

は目
め

から色々
い ろ い ろ

な情報
じょうほう

を得
え

ています。 

 タブレットなどを１時間
じ か ん

やったら１０分間
ぷ ん か ん

休
や す

み，目
め

の疲
つ か

れをためないようにしましょう♪ 

 

 

 

 

  

毎日
ま い に ち

お腹
な か

 

スッキリできている？ 
 小学生

し ょ う が く せ い

の３人
さ ん に ん

に１人
ひ と り

が「便秘
べ ん ぴ

」に悩
な や

んだこ

とがあるそうです。便秘
べ ん ぴ

とは，体
からだ

の中
なか

に便
べん

が

たまった状態
じょうたい

で，２日
ふ つ か

に１回
い っ か い

以上
い じ ょ う

スムーズな

排便
は い べ ん

が無
な

いことを言います。  

便秘
べ ん ぴ

予防
よ ぼ う

に良
よ

いのが朝
あ さ

のトイレ習慣
しゅうかん

です。 

登校前
と う こ う ま え

にゆっくりトイレに入
は い

れるよう，早
は や

起
お

きをして支度
し た く

するなど考
かんが

えてみましょう。 

予防
よ ぼ う

のポイント 

●水分
す い ぶ ん

をしっかり摂
と

る 

●朝
あ さ

ごはんをしっかり食
た

べる 

●トイレを我慢
が ま ん

しない 

ぎゅー   っぱ     うえ    した 

みぎ    ひだり  みぎまわし ひだりまわし 

べんり                   き 


