
 

  
おうちの人

ひと

と 

いっしょに読
よ

もう！ 

10 月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は｢目を大切にしよう｣でした。 

目についてお勉強
べんきょう

したことを思
おも

い出
だ

して、 

目を大切
たいせつ

にしていきましょう。 

１年生
ねんせい

 ｢目と姿勢
し せ い

｣ 

鏡
かがみ

で目
め

を観察
かんさつ

して目
め

の働
はたら

きについて学習
がくしゅう

しました。

目
め

を大切
たいせつ

にするために、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

でお勉強
べんきょう

することが

大切
たいせつ

です。 

① イスに深
ふか

く座
すわ

る 

② 背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

③ 足
あし

を床
ゆか

につける 

④ 机
つくえ

と体
からだ

の間
あいだ

を 

  グー１つ分
ぶん

空
あ

ける 

 

＜アイラブ宣言
せ ん げ ん

＞ 

・ いい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

するよ。 

・ テレビやゲームを近
ちか

くで見
み

ない 

  ようにします。 

２年生
ねんせい

 ｢目とメディア｣ 
目のキャラクター｢アイちゃん｣から手紙

て が み

が届
とど

いて、 

目が疲
つか

れたり、視
し

力
りょく

が下
さ

がったりしないようにする

方法
ほうほう

について学習
がくしゅう

しました。 

 
メディアと目の正

ただ

しい距離
き ょ り

を体験中
たいけんちゅう

！

３０センチ離
はな

そう！ 

＜アイラブ宣言
せんげん

（目を大切
たいせつ

にする宣言
せんげん

）＞ 

・外で遊
あそ

んで、太陽
たいよう

をたくさんあびるようにする。 

・夜
よる

９時
じ

までにねる。 

・手のひら２つ分
ぶん

くらい目を離
はな

して勉強
べんきょう

する。 

・長
なが

い時
じ

間
かん

ゲームをしない。 

３年生
ねんせい

 ｢目と生活リズム｣ 

 目にいい食事
しょくじ

・睡眠
すいみん

・学習
がくしゅう

・運動
うんどう

等
など

について学習
がくしゅう

しまし

た。給 食
きゅうしょく

のメニューに目にいい食
た

べ物
もの

がたくさん。好
す

ききら

いせずにバランス良
よ

くいろんな物
もの

を食
た

べることが大切
たいせつ

です。 

＜目にいい食べ物 どんな物？＞ 

 

＜アイラブ宣言
せんげん

＞ 

・外でたくさん遊
あそ

んで給 食
きゅうしょく

を残
のこ

さず食
た

べる。 

・バランス良くいろんな物を食べる。 

・時間
じ か ん

を決
き

めてゲームをやめる。 

４年生
ねんせい

 ｢目とブルーライト｣ 

ブルーライトが健康
けんこう

にどのように影響
えいきょう

するのかを

学習
がくしゅう

し、目
め

を大切
たいせつ

にするためにどのようなことに気
き

を付
つ

けたらいいかを考
かんが

えました。 

 

＜ブルーライトが体に与
あた

える影響
えいきょう

＞ 

① ブルーライトは色々な方向
ほうこう

に散
ち

らばる光。目は力を入れ

て光を見るため、視力
しりょく

の低下
て い か

･
・

頭痛
ず つ う

･
・

肩
かた

こりなどの症 状
しょうじょう

につながる。 

② 夜寝
ね

る前に見ると、脳
のう

が昼だとかんちがいして、寝
ね

られ

なくなってしまい、生活リズムが乱
みだ

れる。 

＜みんなでアイラブ宣言
せんげん

＞ 

・テレビを見る時間を決める。 

・ストレートネックにならないように

姿勢
し せ い

に気を付ける。 

・家族
か ぞ く

といっしょにメディアの時間を

決める。 

５年生
ねんせい

 ｢視力
しりょく

矯正
きょうせい

について｣ 
近視
き ん し

とは、近くのものを長い時間見ることが原因
げんいん

で

目の形が横長になってしまう（眼軸
がんじく

が伸
の

びる）ことを

学習し、近視にならないようにするために、気を付け

ることについて考えました。 

 

みんなでビジョントレーニング！ 

画面
が め ん

に映
うつ

った足跡
あしあと

に合わせて 

テンポ良く足を動かしました。 

＜アイラブ宣言＞ 

・スマホを使う時は、背筋
せ す じ

を伸
の

ばして画面と目の距離
き ょ り

を離
はな

し、長時間使用しないようにする。 

・寝
ね

ながらスマホを見ないようにする。 

・近い物を長時間見ないようにする。 

・スマホやゲームを目の高さまで持ち上げる。 

６年生
ねんせい

 ｢目のケガや病気
びょうき

｣ 

 失明
しつめい

の原因で最も多いのは｢緑 内 障
りょくないしょう

｣という病気だと

いうことを知り、将来
しょうらい

、目の病気にならないために、

今自分たちにできることを考えました。 

 

さすが６年生！ 

手をピシッと伸ばして 

元気よく宣言しました。 

＜アイラブ宣言＞ 

・30 分スマホを見たら、20 秒以上遠くを見て目を休める。 

・寝
ね

る時間を考えながらタブレット使う。 

・正しい姿勢
し せ い

で読み書きし、30 分ごとに目を休ませる。 

・目を大切にするために、目の近くでゲームをしない。 

・失明
しつめい

しないように、本を暗いところで読まない。 



 保護者向け 

R６ .11.20 

早町小保健室 

 朝夕と昼間の寒暖差が大きい季節になりました。風邪をひきやすい季節です。早町

小学校でも、発熱して早退や欠席する児童が多く見られています。様々な感染症が流

行する季節でもありますので、注意が必要です。元気に学校生活を送ることができる

ように、規則正しい生活をすることや十分に休養を取ることについて御家庭での御指

導よろしくお願いします。 
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保健室来室状況 
 

11/15 現在の

来室件数です。 

頭痛

49%

腹痛

29%

気分不良

10%

喉の痛み

10%

その他 2%

10・11月来室の内訳 
○ 来室者のうち、発熱により早退した児童は 

 10 月は８名、11 月は７名(11/15 現在)。 

○ 頭痛や気分不良（気持ち悪さ）で来室し、

検温してみると発熱はなく、１時間ベッドで

休養しているうちに発熱が見られる児童が多

いです。 

○ 早退後、家庭で一旦解熱したものの、また

発熱を繰り返している児童が多いようです。 
 

＜保護者の皆様へお願い＞ 

○ 急な体調不良でお迎えのお願いをすること

があります。連絡が取れるようにしておいて

ください。 

○ 病院を受診されましたら、受診結果の御連

絡をお願いします。 

※ ただし，医師の指示が

あった場合は出席停止

期間が長くなったり短く

なったりします。 

インフルエンザ が流行する季節です。 

            を御確認ください。 

11/３～11/９ いい歯にっこり かごしま週間 

 

11 月 15 日現在、歯科受診完了者は８名、通院中の人は６名、まだ通院していない人は

13 名です。むし歯は自然治癒しません。一生使う大切な歯ですので、１日も早い受診に御協

力よろしくお願いします。 

現在、１・2・4 年生の歯科個別指導を保健室で行っています。個別の資料を配付していま

すので、御家庭でも御確認ください。 
 

現在のむし歯治療率 30.4％ 

通院していない人 13 名 
 


