
児童
じ ど う

のみなさん・保護者の皆様へ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

厳
きび

しかった暑
あつ

さがおさまり、ひんやりと感
かん

じる時
じ

間
かん

が増
ふ

えてきましたね。この時期
じ き

は、急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体 調
たいちょう

をくずしやすいです。その日
ひ

の気温
き お ん

や体 調
たいちょう

に合
あ

わせて着
き

るものを調 節
ちょうせつ

しましょう。カーディガンや長
なが

そでのシ

ャツなど、脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服
ふく

があると便
べん

利
り

ですよ。 

富屋小学校保健室 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 
正
ただ

しい座
すわ

り姿
し

勢
せい

を 

学
がっ

校
こう

の 外
そと

で も意
い

識
しき

してみよう 

 ３０㎝ 

 

そんなあなたは、よく眠
ねむ

れていないのかも…。もしか

したら、寝
ね

る前
まえ

スマホが原因
げんいん

かもしれません。 

体
からだ

は太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びることで「昼
ひる

」と認識
にんしき

し、睡眠
すいみん

ホルモン「メラトニン」の分泌
ぶんぴつ

をおさえています。しか

し、太陽
たいよう

の 光
ひかり

とよく似
に

ているのが、スマホの画
が

面
めん

から

出
で

る「ブルーライト」。夜
よる

にスマホを 長
ちょう

時
じ

間
かん

見
み

つめる

と、体
からだ

が昼
ひる

間
ま

だとかん違
ちが

いし、体内
たいない

のリズムがくるっ

て、眠
ねむ

りの質
しつ

が悪
わる

くなってしまうのです。 

 

  朝
あさ

、起
お

きられない 昼
ひる

間
ま

もずっと眠
ねむ

い… 
例
たと

えば・・・ 

★寝
ね

る前
まえ

は、家
か

族
ぞく

と話
はな

す

時
じ

間
かん

をつくる 

★トランプなどカードゲ

ームをして楽
たの

しむ 

★おふろの後
あと

はストレッ

チでリラックスする 

画
が

面
めん

から離
はな

れた楽
たの

しみ

を見
み

つけてみよう 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

朝晩
あさばん

はびっくりするくらいひんやりと感
かん

じる日
ひ

がある一方
いっぽう

で、日 中
にっちゅう

はまだまだ 暖
あたた

かくなることもあります。切
き

り替
か

えの目
め

安
やす

は２５℃。こ

の２５℃を下回
したまわ

る日々
ひ び

が続
つづ

くと、長
なが

そでの服
ふく

がほしくなります。天気
て ん き

予報
よ ほ う

を確認
かくにん

して、衣服
い ふ く

の調 節
ちょうせつ

をしましょう。 

ポイント① いつも下
した

着
ぎ

を身
み

につける  

下着
し た ぎ

は、肌
はだ

への密着度
みっちゃくど

が高
たか

く、汗
あせ

の 吸 収
きゅうしゅう

と同時
ど う じ

に、保温
ほ お ん

をする 

機能
き の う

もあります。  

ポイント② 脱
ぬ

いだり着
き

たりしやすい衣服
い ふ く

を着
き

る 

朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

があるため、長
なが

そでシャツやカーディガンやジッ

パー付
つ

きのパーカーなど、前
まえ

開
びら

きの服
ふく

があると便利
べ ん り

です。 

 

 
学
がく

年
ねん

が上
あ

がるにつれて 

視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

が見
み

られます。 

学年
がくねん

が上
あ

がると生活
せいかつ

や勉強
べんきょう

にどんな変化
へ ん か

があるでしょう？それはどのように視力
し り ょ く

に関係
かんけい

するでしょうか。考
かんが

えて

みましょう！ 


