
朝晩
あさばん

が肌寒
はださむ

くなり、保健室
ほけんしつ

には 

「のどが痛
いた

いです」「鼻水
はなみず

がでます」 

など、かぜをひいている人
ひと

の来
らい

室
しつ

が 

ふえています。 

特
とく

に登
とう

下校中
げこうちゅう

は長
なが

そでや上着
う わ ぎ

など季節
き せ つ

にあっ

た服装
ふくそう

を用意
よ う い

してください。一方
いっぽう

で、昼間
ひ る ま

は汗
あせ

ばむような日
ひ

がまだあるかもしれません。薄着
う す ぎ

になるなど衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

が自分
じ ぶ ん

でできるように

しましょう。 

また早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんといった、生活
せいかつ

リズムが乱
みだ

れないよう、夜
よる

のすごし方
かた

について

も家族
か ぞ く

のルールを決
き

めておくといいですね。 
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ほけんしつ Ｎｏ．８ 

                               おうちのひととよんでね 

 
 

風
かぜ

がすずしくなり、体
からだ

を動
うご

かすのが気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

になりました。「スポーツの秋
あき

」です。また秋
あき

の夜長
よ な が

はゆったりとした時間
じ か ん

が長
なが

く、「読書
どくしょ

の秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」も楽
たの

しめそうですね。みなさんは、「〇

〇の秋
あき

」をどうすごしますか？いろいろな秋
あき

を楽
たの

しんで、実
みの

りの多
おお

い季節
き せ つ

にしてください！ 

これから修学
しゅうがく

旅行
りょこう

や校外
こうがい

学習
がくしゅう

などの行事
ぎょうじ

が続
つづ

きます。この時季
じ き

は、気温
き お ん

の変化
へ ん か

がはげしく、体調
たいちょう

を

くずしやすいので、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

に気
き

をつけ、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

にすごしましょう。 
 

 

 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきいっぱい  

～季節
き せ つ

に合
あ

わせた服装
ふくそう

と

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を～ 
 

～ ４年生の保護者の方へ ～ 
 

10月 29日（火）に４年生の心臓検診があります。本日配付した「心臓検診用調査票及び健

康診断票」（緑色）は、１０月８日（火）までに保健ファイルに入れて提出してください。

記入する際は別紙を参照の上、記入漏れのないようお願いいたします。 
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 10 と 10を横
よこ

向
む

きにすると・・・    と目
め

のように 

なることから、10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー（目
め

を大切
たいせつ

にす 

る日
ひ

）といわれています。 
 

近年
きんねん

、「ブルーライト」の体
からだ

へのえいきょうが話題
わ だ い

になっています。ブルーライトの量
りょう

やあびる時間
じ か ん

などによって、体
からだ

へのえいきょうは変
か

わります。ブルーライトについて正
ただ

しく知
し

り、体
からだ

への悪
わる

いえい

きょうをふせぐ習慣
しゅうかん

をつけましょう。 
 

【ブルーライトとは？】 

目
め

に見
み

える光
ひかり

（可視光
か し こ う

）にはさまざまな色
いろ

があり、青色
あおいろ

なのが「ブルー 

ライト」です。ブルーライトは、スマートフォンやテレビなどの画面
が め ん

から 

出
で

る光
ひかり

にはもちろん、照明
しょうめい

の光
ひかり

や太陽光
たいようこう

にもふくまれていて、特別
とくべつ

な光
ひかり

 

というわけではありません。 
 

【ブルーライトが目
め

から入
はい

ると･･･】 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【ブルーライトのえいきょうをおさえるには】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

わたしたちの脳内
のうない

には、昼
ひる

と夜
よる

を認識
にんしき

する「体内
たいない

時計
ど け い

」があ

ります。目
め

から入
はい

ったブルーライトが体内
たいない

時計
ど け い

にとどくと、

脳
のう

の松果体
しょうかたい

がすいみんホルモンの分泌
ぶんぴつ

をストップさせます。 

そのため、夜
よる

にスマホなどのブルーライトを見
み

ると、体内
たいない

時計
ど け い

が「太
たい

陽光
ようこう

から出
で

るブルーライトが目
め

から入
はい

った＝昼間
ひ る ま

」

と認識
にんしき

してしまい、ねむれなくなってしまいます。 

夜間
や か ん

にスマートフォンなどの使用
し よ う

をひかえる 使用
し よ う

する時間
じ か ん

を決
き

める 

ねる２時間前
じかんまえ

からは使
つか

わないようにしましょう 

スマートフォンやゲームなどは使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

め

て、長時間
ちょうじかん

使
つか

うことのないようにしましょう 


