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10 月の保健行事 

日付 時間 内容 対象 

 ８日(木) 13:30～ 運動器検診 抽出者 

１５日(木) 10:05～ 脊柱側弯症検診 5 年生 

２０日(火) 13:00～ 就学時健康診断 R3 年度入学予定児童 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家の人と 

読みましょう 

 読書の秋、芸術の秋、食欲の秋、スポーツの秋…みなさんは、どんな秋を楽

しんでいますか？ゲームの秋はありませんよ。10 月 10 日は「目の愛護デー」

です。１０の文字を横にすると、まゆ毛と目に見えますね。愛護とは、大切に

するという意味です。ゆっくり目を休ませることも大切ですね。 

10 月の保健目標 

目を大切にしよう！ 

 

＊色覚検査について＊ 

 4 年生の希望者を対象に実施します。個別に検

査し、結果がほかの児童に知られないように行い

ます。他学年の児童で、希望がある場合、連絡帳

等で学校までお知らせください。 

 

＊受診のお知らせについて＊ 

 9 月に眼科検診、内科検診、歯科健診、耳鼻科

検診を実施しました。その結果、受診が必要な児

童にお知らせの用紙を渡しました。受診、治療が

終わったら、その用紙を学校までお戻しくださ

い。保健統計の資料にします。早期受診をお勧め  

   します。 

家庭数 



 

 

 ゲーム機、パソコン、スマートフォン、テレビには、ブルーライトが使われ 

ています。空が青く見えるものブルーライトのためです。夜にブルーライトを 

浴び続けると、睡眠に必要なメラトニンというホルモンが減ってしまいます。 

睡眠・食事・運動は、健康的に過ごすため、大切なキーワードです。 

＊脳や睡眠への影響＊ 

 

 

 

 

 

 

＊心への影響＊ 

 

 

 

 

 

 

＊視力への影響＊ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 寝る直前までゲームをしていると、脳が興奮して

寝付けません！22:00～2:00 までの間は、ゴール

デンタイムといって、成長ホルモンが出る時間で

す。この成長ホルモンは、背を伸ばすだけでなく、

肥満防止や免疫力アップにも必要なホルモンです。 

 ゲームの世界と現実の世界の区別がつかなく

なり、乱暴な言葉を使ったり、暴力をふるうこと

を、悪いことと思わなくなってしまうかも…。 

 ゲームの世界ではリセットできても、現実の

世界はリセットできません。 

 人は、普段 1 分間に 20 回くらいのまばたきを

しています。ゲームに集中しすぎると、まばたきの

回数が減り、目が乾いてしまい、目が痛くなった

り、ひどいときは目に傷がついてしまいます。強い

光を近距離で見続けるのも、視力低下につながり

ます。 

ゲームの代わりに、こんなことしたら楽しいかも…と思うこと

を、書いてみよう！ 

 お家の人と

の約束、守れ

ていますか？ 

 9 月の生活目標『生活リズムを整えよう』の学習を

しましたね。今度は家の人とも考えてみましょう！ 

夕方から寝る時間について考えてみましょう。 

キーワードは寝る時間と画面オフの時間です。 

学年 寝る時間 画面オフ 

１・２年生 9:00 までに！ 8 : 0 0 ！ 

３・４年生 9:30 までに！ 8 : 3 0 ！ 

５・６年生 9:45 までに！ 8 : 4 5 ！ 

 お家の人と考えたら、実践することが大切です。ゲ

ーム、メディアオフで、親子団欒の時間も素敵ですね。 
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