
 

  

目を 

大切にしよう！ 

残暑が落ち着いてきて，日も短くなり，朝晩も 

涼しくなってきました。この時期は，朝晩と日中 

との気温差が大きいので，かぜをひいたり，体調 

を崩したりしやすくなります。 

学校でも，気温に合わせて，自分で服装をこまめに 

調節できるように工夫してみましょう！また，栄養をしっかりとるとともに，

睡眠の時間も十分取るなどして，体調管理をきちんとしましょう！ 

姿勢を良くすると，目と物の

距離が離れ，目の負担が軽く

なります。 

日光が近視を抑制することも分かっ

てきました。一日 2 時間は外で過ご

すようにしましょう。 

近くを見続けるときは，30 分に

一度，遠くを眺めましょう。 

すすむ近視をふせぐ ３つのポイント 
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テレビや動画やゲームが２時間以下
7 月元気っ子生活習慣チェック結果から 

『テレビや動画，ゲームやスマホなど画面を見て
いた時間は 2 時間以下でしたか？（タブレット学習
の時間はのぞいて考える）』の質問で，半分くらい
の人が2時間を超えて画面を見ているということが
分かりました。 

子どもたちも，平日・休日にかかわらず日頃から
目を酷使しているのですね。 



 
 
 
                  本格的に運動会の練習が始まっています。ご家庭でも睡眠を十分取るなど 

体調管理をするとともに，衛生面でのご協力をお願いいたします。 

① ハンカチ・ティッシュ 

学校には必ずハンカチ・ティッシュを持たせてく

ださい。感染症予防にも必要不可欠です。 

② 汗ふきタオル 

汗をかいたままにしておくと体が冷え， 

体調を崩す原因になります。 

③ 爪の手入れ 

      爪がのびていると，練習中お友達をひっ

かいてしまったり，ぶつけただけで爪が

剥がれてしまったりすることがあります。

1 週間に 1 度はお手入れしてください。 

④ 水分補給のための水筒 

熱中症の心配は少なくなりましたが，運動す 

る際には，引き続きこまめな水分補給を指導 

していきます。運動会が終わるまでは継続 

して，水筒の持参をお願いいたします。 
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宮小5・6年生の寝た時刻

6年 5年

これは，5・6 年生に実施した『9 月の元気っ子生
活習慣チェック』の結果です。11 時過ぎに寝てい
るという人が結構いることが分かりました。 
睡眠不足は，体や心の発達にも悪い影響を与え
てしまいます。 
寝るのが遅くなってしまう理由は人それぞれある
と思いますが，しっかり睡眠時間を確保できるよ
う，生活リズムを見直していきましょう！ 


