
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１０月３日 

丹波篠山市立城東小学校 

No.７ 保健室発行 

 朝晩
あさばん

はずいぶん涼
すず

しくなり、秋
あき

を感
かん

じる季節
き せ つ

となりました。スポーツの

秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

。秋
あき

は、何
なに

をするにも心
ここ

地
ち

よい季節
き せ つ

ですね。です

が、気温差
き お ん さ

が激
はげ

しく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。上着
う わ ぎ

でうまく

調節
ちょうせつ

しながら、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

10 月 10 日は、目
め

の愛護
あ い ご

デー

です。日
ひ

ごろから、自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にできていますか？この機会
き か い

に、

ゲームやスマホの使
つか

い方
かた

を家族
か ぞ く

で

話
はな

し合
あ

ってみましょう。 

姿勢
し せ い

をよくして使
つか

おう 

画面
が め ん

を見
み

るときは、目
め

から３０ｃｍ以上
い じ ょ う

はなす 

☆画
が

面
めん

に顔
かお

を近
ちか

づけすぎると、目
め

がつかれるよ！ 

 

目線
め せ ん

は、画面
が め ん

と垂直
すいちょく

になる 

ようにする 

☆天井
てんじょう

の 光
ひかり

が映
うつ

り込
こ

むと、

画面
が め ん

が見
み

えにくいよ！ 

 

画面
が め ん

が見
み

えにくい時
と き

には・・・ 

  ・画面
が め ん

の明
あか

るさを調整
ちょうせい

する 

   ※教
きょう

室
し つ

や部屋
へ や

の明
あか

るさに合
あ

わせよう 

  ・画面
が め ん

の角度
か く ど

を調整
ちょうせい

する 

30分
ぷん

使
つか

ったら、20秒
びょう

以
い

上
じょう

遠
とお

くを見
み

つめて、目
め

を休
やす

めよう 

遠
とお

くを見
み

ることで、目
め

のピントを合
あ

わせる力
ちから

がゆるみ、リラックスさせることができます。 

 できるだけ、６ｍ以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

よう！ 

部屋
へ や

の中
なか

では、最低
さいてい

でも２ｍ先
さき

を見
み

るようにしよう！ 

 

3日（月）視力
しりょく

検査
け ん さ

（２・３・６年
ねん

生
せい

） 

4日（火）視力
しりょく

検査
け ん さ

（１・４・５年
ねん

生
せい

） 

     尿
にょう

検査
け ん さ

1次
じ

（予備
よ び

日
び

は、5日） 

25日（火）尿
にょう

検査
け ん さ

2次
じ

（予備
よ び

日
び

は、26日） 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

~7時, 81%

7~8時, 13%

8~9時, 6%

朝
あさ

、起
お

きた時
じ

間
かん

 

77

54

0 20 40 60 80 100

朝ごはんを、毎日食べた

毎日、朝夜歯をみがいた

歯
は

みがき・朝
あさ

ごはん 

毎日
まいにち

、朝
あさ

夜
よる

歯
は

をみがいた 

朝
あさ

ごはんを、毎日
まいにち

食
た

べた 

「夏
なつ

休
やす

み 早
はや

ね早起
お

き朝
あさ

ごはん カレンダー」より 

～9時

32%

～9時30分

38%

～10時, 18%

10時以降, 12%

１・２年生

早
はや

ねラインは、9時
じ

 

～9時30分, 

52%

～10時, 

42%

10時以降, 6%

３・４年生
早
はや

ねラインは、9時
じ

30分
ふん

 

～10時, 

71%

10時以降, 

29%

５・６年生

早
はや

ねラインは、10時
じ

 

寝
ね

た時間
じ か ん

 

 みなさんが提出
ていしゅつ

してくれた夏
なつ

休
やす

みの「早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんカレンダー」を集計
しゅうけい

しました。学校
がっこう

がある

日
ひ

に比
く ら

べて少
すこ

し、遅寝遅
お そ ね お そ

起
お

きになってしまった人
ひと

や、前半
ぜんはん

は頑
がん

張
ば

っていたけど後半
こうはん

になってリズムが崩
く ず

れ

てしまった人
ひと

もいましたが、大きくリズムを崩
く ず

さずに過
す

ごせている人
ひと

が多
おお

かったように思
おも

います。これから

だんだんと寒
さむ

くなると、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんを続
つづ

けていきましょう！ 

 

８０％の人
ひと

が、

７時
じ

までに起
お

きることができ

ていました！ 

 

1日
にち

2回
かい

の歯
は

みがきを毎日
まいにち

続
つづ

けられた人
ひと

は半分
はんぶん

くらいでした。 

多
おお

くの人
ひと

は、1日
にち

1回
かい

はしっかりと歯
は

みがきができていました。朝
あさ

ごはんも食
た

べられてい

る人
ひと

がほとんどでした。毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べる習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

 


