
 

 

 

 

 

秋
あき

の風
かぜ

が心地良
こ こ ち よ

い季節
き せ つ

になってきました。いよいよ今週
こんしゅう

末
まつ

は運動会
うんどうかい

です。これまでの練習
れんしゅう

で体
からだ

をしっかり動
うご

かし、友達
ともだち

と力
ちから

を合
あ

わせて取
と

り組
く

んできた成果
せ い か

をぜひ発揮
は っ き

してほしいです。本番
ほんばん

では緊張
きんちょう

もあると思
おも

いますが、

一人
ひ と り

ひとりの頑張
が ん ば

りが大切
たいせつ

な力
ちから

となります。体調
たいちょう

を整
ととの

え、当日
とうじつ

は笑顔
え が お

で参加
さ ん か

してもらえたら嬉
うれ

しいです。 

また、朝晩
あさばん

は涼
すず

しく風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすい時期
じ き

でもあります。手洗
て あ ら

い・うがいを心
こころ

がけ、元気
げ ん き

にそれぞれの秋
あき

を楽
たの

しんでください。 

 

 

 

 

 

 

 

【今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

】 

日にち 内容
ないよう

 学年
がくねん

 

10/７（火） 視力
しりょく

検査
け ん さ

 1，２年生 

10/７（火） 色覚
しきかく

検査
け ん さ

 1年生の希望者 

10/９（木） 視力
しりょく

検査
け ん さ

 3，4年生 

10/９（木） 色覚
しきかく

検査
け ん さ

 4年生の希望者 

10/１０（金） 視力
しりょく

検査
け ん さ

 5，6年生 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月３０日 

大島町立つつじ小学校 

校  長 山室 誠也 

養護教諭 黒田 聡美 

 

今月
こんげつ

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 

メガネを持
も

っている人
ひと

は

忘
わす

れずに持
も

って 

きてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブルーライトを正しく理解しよう 

◎そもそもブルーライトって？ 

 ブルーライトと聞いてネガティブな印象を持つ人が多いと思いますが、実は人が健康を維持するうえで重

要な役割を担っています。太陽に含まれるブルーライトを日中浴びることで、人は体内時計を整えることが

できています。 

 

◎ブルーライトは体にどんな影響があるの？ 

 ブルーライトは健康を維持するためには必要な光であり、朝の光は積極的に浴びたほうがよいとされてい

ます。しかし、パソコンやスマートフォンの普及による暴露量の増加や、浴びる時間帯によっては人の体に以

下のような影響を与えてしまいます。 

 

 

 

 

 

 

◎ブルーライトの影響を緩和するには？ 

 ①パソコンやスマートフォンの使用時間を減らす。 

  →「なんとなく」「暇だから」で使っていませんか？ 

 ②パソコンやスマートフォンの連続使用をやめる。 

  →1時間ごとにディスプレイから目を離す習慣が作れると GOOD！ 

 ③ブルーライトカットメガネやディスプレイカバーの使用。 

 ④目薬の使用。 

目の疲れ、痛み 頭痛 肩こり 睡眠不足 イライラ 

できそうなものから、少し

ずつ実践してみてくださ

い！ 

 来週、全校児童対象に秋

の視力検査を行います。視

力検査で片眼が B以下だ

った場合には「視力検査結

果のお知らせ」を配布しま

す。 

 お知らせをもらった場合

や普段左のようなサインが

ある場合、気になる様子等

がありましたら、眼科への

早めの受診をお勧めしま

す。 


