
              新
あたら

しい 1年
ねん

が始
はじ

まり半月
はんつき

が経
た

ちました。全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザ 

が流行
りゅうこう

しています。これからもまだまだ寒
さむ

く，乾燥
かんそう

する時期
じ き

が続
つづ

き 

ます。体調
たいちょう

に気
き

を付
つ

けながら学校
が こ う

生活
せいかつ

を楽
たの

しんでくださいね！今年
こ と し

 

もみなさんの健康
けんこう

を保健室
ほけんしつ

から見守
み ま も

っています★ 

 

 

意外
い が い

な落
お

とし穴
あな

！？ 寝
ね

ながらスマホに要注意
ようちゅうい

 

 

 下
した

の絵
え

のように，布団
ふ と ん

やソファーなどで横
よこ

に寝
ね

ころびながら，スマートフォンやゲームの画面
が め ん

を

見
み

ていることはありませんか？？横
よこ

向
む

きやうつぶせなどの姿勢
し せ い

で画面
が め ん

を見続
み つ づ

けていると，気
き

が付
つ

か

ないうちに，片目
か た め

は枕
まくら

にうもれてしまい，片目
か た め

だけで画面
が め ん

を見
み

ていることがあるんです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 この状態
じょうたい

が続くと， 画面
が め ん

を見
み

ているほうの目
め

は明
あか

るいところになれてしまい，枕
まくら

にうもれた

目
め

は暗
くら

いところになれてしまいます。左右
さ ゆ う

の目
め

にかかる光
ひかり

の強
つよ

さに差
さ

が出
で

てしまうため，視力
しりょく

が

低
てい

下
か

したり目
め

が疲
つか

れやすくなったりと目
め

に悪
あく

影響
えいきょう

が出
で

てしまいます。また，電気
で ん き

を消
け

した暗
くら

い部屋
へ や

で画面
が め ん

を見続
み つ づ

けている場合
ば あ い

にも目
め

には大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 8年１月 

陽東小学校 保健室 

～1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

～ 

かぜを予防
よ ぼ う

しよう 

 

明
あか

るいところ 暗
くら

いところ 



指先
ゆびさき

だけになっていませんか？？ 
 

 

 寒
さむ

さが厳
きび

しくなり，水道
すいどう

の水
みず

が氷
こおり

のように冷
つめ

たくなっています。そんな中
なか

でも，頑張
が ん ば

って指先
ゆびさき

から手首
て く び

までしっかり洗
あら

ってくれているみなさんの姿
すがた

もみられます。昨年
さくねん

はインフルエンザ A型
がた

が例年
れいねん

よりも大流行
だいりゅうこう

しましたが，新年
しんねん

を迎
むか

えインフルエンザ B型
がた

が少
すこ

しずつ流
りゅう

行
こう

しだしていま

す。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

としてみなさんができること，それは手
て

洗
あら

いです！自分
じ ぶ ん

の手
て

の洗
あら

い方
かた

を思
おも

い返
かえ

し

てみてください。「指先
ゆびさき

だけちょこっと・・・」「冷
つめ

たいからいいや・・・」その気持
き も

ち，とてもわかります。 

その気持
き も

ちで行動
こうどう

してしまうと，汚
よご

れやウイルスはずっと手
て

のひらに居続
い つ づ

けます。 

自分
じ ぶ ん

のためにもみんなのためにも，まずは手洗
て あ ら

い！一緒
い っし ょ

にがんばりましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

で手
て

洗
あら

い実
じ っ

験
けん

をしました！ 

★実験
じっけん

方法
ほうほう

★ 

①汚
よご

れにみたてた特
とく

別
べつ

なクリームを手
て

にぬり，いつものように石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

う。 

②特別
とくべつ

なライトに手
て

を当
あ

て，白
しろ

く見
み

えたところ（汚
よご

れが残
のこ

っていたところ）の確認
かくにん

をする。 

③汚
よご

れを落
お

とす手
て

洗
あら

いの仕方
し か た

について考
かんが

え，実践
じっせん

する。 

～感想
かんそう

・気
き

をつけること～ 

 

手
て

の甲
こう

，関節
かんせつ

の汚
よご

れ

が落
お

ちていなかっ

た。指先
ゆびさき

が汚
よご

れてい

た。つめがとくに汚
よご

   

れていた。 

30秒
びょう

の手
て

洗
あら

い 

だと足
た

りないく

らい汚
よご

れていた。 

２回目
か い め

でやっと

おちた。 

目
め

に見
み

える汚
よご

れだ

けをきちんと洗
あら

う

のではなく，目
め

に

見
み

えない汚
よご

れもき

ちんと洗
あら

うといい     

と思
おも

った。 

こまかいところ 

に汚
よご

れがたまる 

ので，意識
い し き

して 

洗
あら

おうと思
おも

った。 


