
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭市立琴田小学校 

保 健 室  N o .１０ 

令和７年１１月１２日 

☆おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう☆ 

※裏
うら

もあります 

だんだんと寒
さむ

くなり、かぜやインフルエンザなど、感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する

時期
じ き

になりました。旭
あさひ

市内
し な い

でも学校
がっこう

によっては流行
りゅうこう

が見
み

られます。 

手洗
て あ ら

いやうがい、マスクでウイルスを 体
からだ

に入
い

れないようにしたり、

食事
しょくじ

・運動
うんどう

・すいみんなど生活
せいかつ

リズムに気
き

を付
つ

けて、ウイルスに負
ま

けない

体
からだ

づくりを心
こころ

がけましょう。 

○手
て

洗
あら

いの後
あと

、手
て

がぬれたままだと、ウイルスやよごれが付
つ

きやすくなります。 

ハンカチで、手
て

をしっかりとふくようにしましょう。 

○つめが長
なが

いと、つめの間
あいだ

によごれやウイルスが入
はい

りやすくなります。 

手
て

の平
ひら

から見
み

て、つめが指
ゆび

の先
さき

から出
で

ないくらいの長
なが

さに切
き

っておきましょう。 

つめの形
かたち

によって、指
ゆび

の先
さき

から出
で

てしまう人
ひと

も、切
き

りすぎないよう白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

を少
すこ

しだけのこして切
き

るようにします。 

 

 



  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

のほけんだよりから、毎月
まいつき

、目
め

の健康
けんこう

について、

お知
し

らせしていきます。今回
こんかい

は、『正
ただ

しい姿勢
し せ い

』です。 

４年生
ねんせい

で「生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

のふり返
かえ

り」の授業
じゅぎょう

を

行
おこな

いました。いつもの自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

って

みて、「夜
よる

ねるのがおそい」「ゲームをしたり、

動画
ど う が

を見
み

たりしている時間
じ か ん

が長
なが

い」などの  

気付
き づ

きがありました。 

良
よ

い生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に向
む

けて、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の

改善
かいぜん

ポイントを 

考
かんが

え、学級
がっきゅう

で 

共有
きょうゆう

することが 

できました。 

【 正しい
た だ    

姿勢
し せ い

 】 

 タブレットやスマホ、ゲームなどの画面
がめん

を見
み

たり、勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をしたりする時
とき

には、背中
せ な か

を

のばして、正
ただ

しい姿勢
し せ い

をとりましょう。目
め

とのきょりが近
ちか

いと、目
め

の筋肉
きんにく

に負担
ふたん

がかかって、  

つかれやすくなり、視力
しりょく

の低下
ていか

につながります。 

 

 

 

 

 

 

【参考文献】：公益社団法人 日本眼科医会『ギガっこデジたん大百科』 

画面
が め ん

や机
つくえ

と目
め

のきょりは３０センチメートル以上
い じ ょ う

はなします。

手
て

の平
ひら

２つ分
ぶん

が目安
め や す

です。 

イスに深
ふか

く座
すわ

って、両足
りょうあし

は床
ゆか

に付
つ

けます。 

机
つくえ

はひじが直角
ちょっかく

になる高
たか

さ、イスはひざが直角
ちょっかく

になる高
たか

さ

がちょうど良
よ

い高
たか

さです。 

★体調
たいちょう

が悪
わる

くて保健室
ほ け ん し つ

に来
き

た人
ひと

★ 

        （多
おお

かった 症 状
しょうじょう

） 

  ９月
がつ

 １１人
にん

（頭痛
ず つ う

 ９人
にん

） 

 １０月
がつ

  １２人
にん

（頭痛
ず つ う

 ９人
にん

） 

 

★けがで保健室
ほけんしつ

に来
き

た人
ひと

★ 

         （多
おお

かったけが） 

  ９月
がつ

 ３２人
にん

（打
だ

ぼく  ９人
にん

） 

 １０月
がつ

 ２８人
にん

（打
だ

ぼく １３人
にん

） 

４年生
ねんせい

の改善
かいぜん

ポイントで多
おお

く挙
あ

がっていた「ゲームや動画
ど う が

」。  

実
じつ

は、スマホやタブレット、ゲームの画面
が め ん

からは、目
め

を覚
さ

ます  

はたらきのある「ブルーライト」という光
ひかり

が出
で

ています。 

夜
よる

、ぐっすりとねむるために「ねる１時間前
じ か ん まえ

には使用
し よ う

をひかえる」   

ようにすることがポイントです。 


