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                              令和
れ い わ

７年
ね ん

１０月
が つ

１日
つ い た ち

 

 

 

  

  

今年
こ と し

は９月
 が つ

中旬
ちゅうじゅん

まで真夏
ま な つ

のような日
ひ

が続き
つ づ  

，熱中症
ねっちゅうしょう

の心配
し ん ぱ い

がありまし

た。何度
な ん ど

か雨
あ め

が降り
ふ  

，やっと秋
あ き

らしくなってきました。ふと気
き

がつくと， 

空
そ ら

にはうろこ雲
ぐ も

が広が
ひ ろ  

って，秋風
あ き か ぜ

が気持ち
き も  

よく吹い
ふ  

てきました。 

秋
あき

は，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

など，いろいろな楽
たの

しみを見
み

つけることのできる季節
き せ つ

です。よころっ子
こ

のみなさんは，校外
こ う が い

学習
がくしゅう

や学習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

，また高学年
こ う が く ね ん

の人
ひ と

は陸上
りくじょう

記録会
き ろ く か い

に向けて
む   

頑張ったり
が ん ば      

しますね！この

時期
じ き

は，朝晩
あさばん

と気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きく，体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい時
じ

期
き

でもあります。

秋
あき

を楽
たの

しみながらも，体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりと行
おこな

っていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

は「 脳
の う

の出
しゅっ

 張
ちょう

 所
し ょ

」といわれる大切
た い せ つ

な 体
からだ

の部位
ぶ い

です。脳
の う

に送られる
お く      

情報
じょうほう

の 

８０％パーセント以上
い じ ょ う

は目
め

から入る
は い   

とも言わ
い  

れています。もし目
め

の機能
き の う

が低下
て い か

して

しまうと，日常
にちじょう

生活
せ い か つ

への影響
えいきょう

は想像
そ う ぞ う

以上
い じ ょ う

に大きい
お お   

ので，目
め

の健康
け ん こ う

には日頃
ひ ご ろ

から十分
じゅうぶん

に注意
ち ゅ う い

する必要
ひ つ よ う

があります。  

文部
も ん ぶ

科学省
か が く し ょ う

の「学校
が っ こ う

保健
ほ け ん

統計
と う け い

調査
ち ょ う さ

」によると，児童
じ ど う

生徒
せ い と

の視力
し り ょ く

の低下
て い か

が進行
し ん こ う

して

いることが明らか
あ き   

になっています。小学生
しょうがくせい

で裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

が１．０以下
い か

の児童
じ ど う

の割合
わ り あ い

は，令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

の調査
ち ょ う さ

で約
や く

３７％でした。私達
わたしたち

は，常に
つ ね  

目
め

の健康
け ん こ う

を考えて
か ん が   

，働き者
は た ら  も の

の目
め

を上手
じ ょ う ず

に休める
や す   

ように意識
い し き

しなければなりませんね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

姿勢
し せ い

を正しく
た だ   

    適度
て き ど

な明るさ
あ か   

で   時間
じ か ん

を決めて
き   

休む
や す  

   前髪
まえがみ

はさっぱりと   ぐっすり睡眠
すいみん

 

 

 

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 

 

 

私たち
わ た し   

の体
からだ

にまつわる，何
な ん

の数字
す う じ

でしょう？ 
               

                答え
こ た  

は まばたき です。 

                  

 ～涙
なみだ

と「まばたき」の役割
や く わ り

～ 

涙
なみだ

は常に
つ ね  

目
め

の表面
ひょうめん

を覆って
お お    

いて，ゴミや雑菌
ざ っ き ん

を洗い流したり
あ ら  な が      

，酸素
さ ん そ

や

栄養分
え い よ う ぶ ん

を取り入れたり
と  い    

して目
め

をサポートしています。この働き
は た ら  

を支
さ さ

えている

のが「まばたき」です。 

まばたきをすると，まぶたの裏
う ら

にある涙腺
る い せ ん

が刺激
し げ き

されて涙
なみだ

が出る
で  

仕組み
し く  

に

なっています。まばたきは１分間
 ぷ ん か ん

に約
や く

２０～４０回
  か い

行なわれ
お こ     

，それによって

涙
なみだ

が目
め

の表面
ひょうめん

に行き渡り
ゆ  わ た  

，大
た い

切な目
せ つ  め

を守って
ま も   

いるのです。 

 

 では，ゲームや動画
ど う が

を見て
み  

いるとき まばたきの回数
か い す う

はどうなるでしょうか？ 

 

 ゲームに熱中
ねっちゅう

すると，画面
が め ん

を凝視
ぎ ょ う し

するため，無意識
む い し き

にまばたきが少なく
す く   

なります。 

これは，脳
の う

が情報
じょうほう

を集中
しゅうちゅう

して処理
し ょ り

しようとするためと考えられて
か ん が       

います 

１分間
 ぷ ん か ん

に５～６回
  か い

，またはそれ以下
い か

にまで減少
げんしょう

することもあるそうです。 

目
め

がつかれてしまったり，ドライアイという病気
び ょ う き

の原因
げ ん い ん

になったりします。 

３０分
  ぷ ん

に１回
 か い

は，画面
が め ん

から目
  め

を離して
は な   

，目
め

を休める
や す    

といいですね。 

ぷ ん か ん か い

 

 

 

 

 

生活
せ い か つ

リズムカード結果
け っ か

速報
そ く ほ う

    ９/２４現在
げ ん ざ い

 

（カッコ内
    な い

は昨年度
さ く ね ん ど

） 

○目標
もくひょう

達成率
た っ せ い り つ

 

 １ゲームのベッド   ８８％（９０％） 

 ２寝る
ね  

時刻
じ こ く

      ７４％（７２％） 

 ３起きる
お   

時刻
じ こ く

     ７９％（８０％） 

○赤
あ か

，緑
みどり

，黄色
き い ろ

３色
 し ょ く

そろった朝
あ さ

ごはんを食べた
た   

人
ひ と

 

            ５８％ （５８％） 

 

 

 

 

 

詳しい
く わ   

結果
け っ か

は，ほけんだより

の次号
じ ご う

でお知らせ
 し   

します。 

 

生活
せ い か つ

リズムカード 

がんばりました！集計中
し ゅ う け い ち ゅ う

です。 

がつ とおか 

早寝
は や ね

をするとあくびが減ったり
へ   

 

朝
あさ

ごはんで集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高まった
た か     

り 

健康
けんこう

を実感
じっかん

した人
ひと

がたくさんいました。 

 

教育
きょういく

実習
じっしゅう

の先生
せ ん せ い

と熱中症
ねっちゅうしょう

について学習
がくしゅう

しました！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

５年生
 ね ん せ い

の各学級
かくがっきゅう

で，熱中症
ねっちゅうしょう

の時
と き

の体
からだ

の変化
へ ん か

を

理解
り か い

して，より効果的
こ う か て き

に予防
よ ぼ う

していこうという

学習
がくしゅう

をしました。 

「授業
じゅぎょう

で座って
す わ   

いるだけでも，けっこう汗
あ せ

をかい

ているんだな。」 

「熱中症
ねっちゅうしょう

の時
と き

には，血液
け つ え き

が流れにく
な が       

くなるんだ。」 

「のどが乾く
か わ   

前
ま え

に，運動
う ん ど う

の前
ま え

に飲む
の  

のが大事
だ い じ

。」 

「友達
と も だ ち

がつらそうだったら，助けて
た す    

あげたい。」 

など，上手
じ ょ う ず

に水分
す い ぶ ん

をとったり，汗
あ せ

をかいたりする

ための工夫
く ふ う

や予防
よ ぼ う

策
さ く

を考える
か ん が     

ことができました。 


