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まだ寒
さむ

い日
ひ

もありますが、住
すみ

之
の

江
え

公
こ う

園
えん

にも梅
うめ

の花
はな

が咲
さ

き、少
すこ

し春
はる

らしさを感
かん

じられる時
じ

期
き

となりました。 今
こん

年
ねん

度
ど

もあと残
のこ

すと

ころあとひと月
つき

足
た

らずですね。 ほけんだよりでお伝
つた

えしてきたこ

とは、すべての基
き

礎
そ

となる「体
からだ

」や「心
こころ

」の健
けん

康
こ う

を守
まも

るために必
ひつ

要
よう

なことです。 3年
ねん

生
せい

はいよいよ卒
そつ

業
ぎょう

ですね。 明
あか

るい未
み

来
らい

に

向
む

けて羽
は

ばたくみなさんの心
こころ

に、ほんの少
すこ

しでも残
のこ

っていてくれ

たら嬉
うれ

しいです。 

 

 

   春
はる

休
やす

みにチャレンジ！ 

オフラインの生
せい

活
かつ

も充
じゅう

実
じつ

させよう 

 スマートフォンやタブレットなどの長
ちょう

時
じ

間
かん

利
り

用
よう

は、視
し

力
りょく

の低
てい

下
か

、運
うん

動
どう

不
ぶ

足
そ く

、睡眠
すいみん

の質
しつ

の低
てい

下
か

の原因
げんいん

となります。 春
はる

休
やす

みを利
り

用
よう

して、運動
うんどう

や読書
ど く し ょ

などのオフラインで過
す

ごす時
じ

間
かん

を少
すこ

しずつ増
ふ

やしてみませんか？ 

 

 

 

 

 

                        

             

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健
けん

康
こ う

的
てき

に音
おと

を楽
たの

しむための３つのポイントは、①周
まわ

りの会
かい

話
わ

が聞
き

き取
と

れるくら

いの音
おん

量
りょう

設
せっ

定
てい

  ②音
おと

を制
せい

限
げん

する機
き

能
のう

（ノイズキャンセリングなど）の活用
かつよう

 ③1時
じ

間
かん

に 1回
かい

はイヤホン・ヘッドホンを外
はず

す です。 正
ただ

しい使
つか

い方
かた

をしましょう！ 


