
 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。タブレットやゲームなどの使
つか

い過
す

ぎ・画面
が め ん

の見過
み す

ぎで目
め

は疲
つか

れて

いませんか？ 一生
いっしょう

使
つか

う目
め

を健康
けんこう

に保
たも

つためには，毎日
まいにち

の過
す

ごし方
かた

が大切
たいせつ

です。次
つぎ

の３つの約束
やくそく

を確認
かくにん

して

守
まも

りましょう。 

 

①時間
じ か ん

を決
き

めよう！ 

 目
め

はとても疲
つか

れやすいです。テレビやタブレット，ゲームをするときは 

時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

いましょう。家族
か ぞ く

で相談
そうだん

するのもいいですね。 

 

②部屋
へ や

を明
あか

るくしよう！ 

 勉強
べんきょう

するときや本
ほん

を読
よ

むときは，電気
で ん き

をつけて部屋
へ や

を明
あか

るくしましょう。 

 

③遠
とお

くをみよう！ 

 テレビやタブレット，ゲームをした後
あと

は，なるべく遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

め 

ましょう。３０分
ぷん

に１回
かい

は，窓
まど

の外
そと

の遠
とお

くの景色
け し き

を見
み

るといいとされてい 

ます。 

 

 

令和
れ い わ

７年 10月発行
はっこう

 

宇都宮
うつのみや

市立
し り つ

晃
こう

宝
ほう

小学校
しょうがっこう

 

うんどうかい れんしゅう 

はじ 

１０月１０日は 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

予定
よ て い

 

 １０月２２日：身体
しんたい

計測
けいそく

（３・４年生
ねんせい

・あゆみ） 

     ２３日：身体
しんたい

計測
けいそく

（５・６年生
ねんせい

） 

     ２４日：身体
しんたい

計測
けいそく

（１・２年生
ねんせい

） 

 ★身体
しんたい

計測
けいそく

がある日
ひ

は，髪
かみ

の毛
け

を 

頭
あたま

の上
うえ

でしばることがないように 

してください。 

 

 

 運動会
うんどうかい

に向
む

けての練 習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。元気
げんき

に

ケガなく練 習
れんしゅう

や本番
ほんばん

に参加
さんか

できるように，次
つぎ

のこと

について気
き

をつけましょう。 

○早
はや

く寝
ね

て，疲
つか

れをためないようにする 

○朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる 

○手
て

や足
あし

の爪
つめ

は短
みじか

く切
き

っておく 

○準備
じゅんび

運動
うんどう

をきちんとおこなう 

○体 調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をしない 

 



 


