
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

な目
め

を保
たも

つために 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより  
 

令和７年  １０月 ７日 

清瀬市立清瀬第七小学校 

校  長  吉田 有子 

養護教諭   

  ようやく風
かぜ

が涼
すず

しく、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。七
なな

小
しょう

の校庭
こうてい

はたくさんのトンボが飛
と

び交
か

っています。 

 これから運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が増
ふ

えてきます。疲
つか

れから具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなるよ

うなことがないよう、しっかり眠
ねむ

り、朝
あさ

ごはんを食
た

べて学校
がっこう

に来
き

てくだ

さい。 

 

 

 

 タブレットや携帯
けいたい

電話
で ん わ

、ゲーム機器
き き

、パソコン、テレビなど身
み

の回
まわ

りは電子
で ん し

機器
き き

があふれて

います。電子
で ん し

機器
き き

を使
つか

う時間
じ か ん

を自分
じ ぶ ん

で意識
い し き

しないと、目
め

が疲
つか

れて見
み

えにくくなったり、目
め

が乾
かわ

いて痛
いた

くなったりします。電子
で ん し

機器
き き

を使
つか

っている時間
じ か ん

を測
はか

ってみてください。３時間
じ か ん

以上
いじょう

の人
ひと

は減
へ

らす方法
ほうほう

を考
かんが

えた方
ほう

が良
よ

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

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 
 

布団
ふ と ん

の中
なか

でスマホは見
み

ない 

 寝
ね

つきが悪
わる

く、目
め

に良
よ

くありません。使
つか

う時
とき

は

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

までにし

て布団
ふ と ん

から出
で

ましょう。 

寝転
ね こ ろ

がって物
もの

を見
み

な

い 

見
み

るものと目
め

の距離
き ょ り

が近
ちか

くなります。物
もの

を見
み

る、読
よ

むときは

椅子
い す

に座
すわ

って。 

前髪
まえがみ

は目
め

にかからない

スタイルで 

 髪
かみ

が目
め

を刺激
し げ き

し、傷
きず

つ

けてしまいます。目
め

の上
うえ

の短
みじか

さにする、または

ピンで留
と

めましょう 

画面
が め ん

に近
ちか

づかない 

タブレットや携帯
けいたい

の

液晶
えきしょう

画面
が め ん

から３０

cmは目
め

を離
はな

します。 

テレビは３m離
はな

れま

しょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・涼しくなると同時に感染症の報告が目立つようになりました。市内の小学校では学級閉鎖もあります。 

七小では、インフルエンザ、マイコプラズマ肺炎、コロナウイルスの報告があります。 

特に、コロナウイルスはマスメディアの情報とは異なり、のどの痛みや発熱がなくても診断されるケースが 

あります。不調が続く場合には、早めの受診をお勧めします。 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が増
ふ

えてきます。自分
じ ぶ ん

でチェックしてみよう！ 

しっかり睡眠
すいみん

を 

とれていますか？ 

朝
あさ

ごはんを食
た

べ

てきましたか？ 

つめは切
き

って 

ありますか？ 

準備
じゅんび

運動
うんどう

、 

まじめにやって

いますか？  
 

 

 

うんどう まえ 


