
 

 だんだん日
ひ

が短
みじか

くなってきました。風
かぜ

が気
き

持
も

ちよ

く、すごしやすい季
き

節
せつ

になってきましたが、衣服
い ふ く

の

調節
ちょうせつ

には要注意
ようちゅうい

。油断
ゆ だ ん

すると、かぜをひいたり、体調
たいちょう

をくずしたりするので、気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

小学生
しょうがくせい

の視力
しりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

の一
ひと

つとして、パソコンやテレビ、

ゲーム、スマートフォン（スマホ）など、近
ちか

くのものを長
ちょう

時
じ

間
かん

見
み

続
つづ

けることがあげられています。 

１０月１０日は『目
め

の愛護
あ い ご

デー』です。毎日
まいにち

お世話
せ わ

になっ

ている目
め

、大切
たいせつ

にしましょう。 

ゲームで長
なが

く遊
あそ

びすぎるといけないのはなぜ？ 

✖ 目
め

の前
まえ

にあるゲームの画面
が め ん

に視線
し せ ん

が集 中
しゅうちゅう

するため、遠
とお

くのものが見
み

えにくく 

なり、視力
しりょく

の低下
て い か

につながる。 

✖ 携
けい

帯
たい

ゲームの画
が

面
めん

のように、近
ちか

くのものを見
み

続
つづ

けると目
め

がつかれやすくなる。 

✖ パソコンやテレビ、ゲームなどの画面
が め ん

を見
み

ているときは、まばたきの回数
かいすう

が 

へってなみだが少
すく

なくなり、「ドライアイ（目
め

の表面
ひょうめん

が乾
かん

そうすること）」に 

なりやすくなる。 

✖ ねる前
まえ

にパソコンやテレビ、ゲーム、スマホの画面
が め ん

などの明
あか

るい光
ひかり

を長
ちょう

時
じ

間
かん

 

見
み

ると、脳
のう

が『ねるモード』に切
き

りかわりにくくなる。 

大切
たいせつ

な目
め

をまもるために、こんなことに気
き

をつけよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

のほけんぎょうじ 

14日（水） 就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

（来年度
らいねんど

の1年生
ねんせい

） 

19日（月） 4年
ねん

フッ化
か

物
ぶつ

塗
と

布
ふ

 

20日（火） 6年
ねん

修学
しゅうがく

旅行前
りょこうぜん

健康
けんこう

診断
しんだん

 

大阪市立天下茶屋小学校 

★ 運動会
うんどうかい

のあとは、つかれが 

のこらないようにゆっくり 

休
やす

んでくださいね。 

 

熱 中 症
ねっちゅうしょう

の予防
よ ぼ う

のために 

○タオル・水
すい

とうは必
かなら

ず持
も

ってきましょう。 

○水分
すいぶん

をこまめにとりましょう。 

○ぼうしをかぶっておきましょう。 

○しんどくなったら先生
せんせい

に言
い

いましょう。 

 

前日
ぜんじつ

は… 

★ 早
はや

めにふとんに入
はい

り、たっぷりすいみんを 

とりましょう。 

★ つめを切
き

っておきましょう。 

当日
とうじつ

は… 

★ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

★ 朝
あさ

はゆっくりトイレにいきましょう。 

★ 準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしましょう。 

★ テレビやゲームの時間
じ か ん

を

決
き

めて、長時間
ちょうじかん

しない。 

★ ゲームで遊
あそ

ばない日
ひ

を 

つくる。 

 

★ 時々
ときどき

、遠
とお

くを見
み

る 

習
しゅう

慣
かん

をつける。 

★ 目
め

とゲームやスマホの画面
が め ん

は 

３０ｃｍ、テレビは２ｍ以上
いじょう

はなす。 

★ 部屋
へ や

全体
ぜんたい

を明
あか

るくする。 

★ 目
め

と脳
のう

の両方
りょうほう

を使
つか

って「見
み

て」いるので、目
め

と脳
のう

を休
やす

ませるために 

たっぷりすいみんをとる。 


