
栄養
えいよう

バランスのよい

食事
しょくじ

や規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

、 

適度
て き ど

な運動
うんどう

で健康
けんこう

な 

体
からだ

と 心
こころ

を 

つくっていきましょう。 

 

 

 

 

 
 

気温
き お ん

のアップダウンに負
ま

けないで！！ 

９月
がつ

下旬
げじゅん

から朝晩
あさばん

の気温
き お ん

が下
さ

がり、涼
すず

しさというより肌寒
はだざむ

さを 

感
かん

じるようになりました。ちょうど今
いま

のように、日中
にっちゅう

との気温
きおん

の 

変化
へんか

が大
おお

きいときには体 調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

南
みなみ

小
しょう

では、全校
ぜんこう

児童
じ ど う

が出席
しゅっせき

できた日を「ニコニコデー」と呼
よ

 

んでいますが、２学期
が っ き

に入
はい

り、ニコニコデーはまだ一日もありません。現在
げんざい

、南 小
みなみしょう

のニコニ

コデーの日数
にっすう

は、１学期
が っ き

から数
かぞ

えると９日です。気温
き お ん

に合
あ

わせて脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい長
なが

そでの服
ふく

で

上手
じょうず

に体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

をし、睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をしっかりとって、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めておきましょう。 
 

 

 
                                             

       
 

 

 

 
 

４月
がつ

と比
くら

べると、身長
しんちょう

では１年
ねん

女子
じ ょ し

、６年
ねん

男子
だ ん し

の伸
の

びが、そして、

体重
たいじゅう

では５年男子
だ ん し

、６年
ねん

男子
だ ん し

で

増加
ぞ う か

が目立
め だ

っています。また、気
き

に

なることとしては、４月
がつ

に比
くら

べ、

肥満
ひ ま ん

傾向
けいこう

、やせ傾向
けいこう

の児童
じ ど う

が増
ふ

え

てしまったことです。 
 

 

 
 

 

 

 

 

 
 

 

 

１０月の保健行事 
 

２０日（水）就学時健康診断（新１年生が受診します） 

  身長
しんちょう

（ｃｍ） 

４月からの  

増加
ぞ う か

（cm） 
体重
たいじゅう

（ｋｇ） 

４月からの 

増加
ぞ う か

（kg） 

１年 
男 119.2 1.2 24.0 1.1 

女 120.8 3.4 22.9 1.4 

２年 
男 124.3 2.5 24.6 1.3 

女 123.3 2.4 26.3 1.5 

３年 
男 129.2 2.0 28.2 1.8 

女 127.1 2.2 25.7 1.3 

４年 
男 135.7 2.1 35.1 1.6 

女 137.4 2.7 34.4 2.2 

５年 
男 139.9 2.2 35.9 2.7 

女 145.3 3.1 37.1 2.2 

６年 
男 150.1 3.4 44.0 2.5 

女 149.1 2.4 44.1 1.9 

 

 

 

ほけんだより ＮＯ．７ Ｒ３．１０．１ 川本南小学校保健室 

おく歯
ば

まで 

しっかり歯
は

ブラシを 

とどけよう！ 

ぴったりな？ 

がっき  しん  たい  そく てい  けっか 

こんなに大
おお

きくなりました！ 

     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 



夜
よる

、寝
ね

る前
まえ

は、デジタルディスプレイからの 光
ひかり

刺激
し げ き

 を 

見
み

ないようにしましょう！ 

 

！ 

 

 

 

 

スマホ・ゲーム機
き

・タブレットなどの画面から出
で

る強
つよ

い光
ひかり

刺激
し げ き

の多
おお

くは、ヒトの目
め

で見
み

る 

ことができる光
ひかり

（可視
か し

光線
こうせん

）の中
なか

でもっとも強
つよ

いエネルギーを 

持
も

つ「ブルーライト」と呼
よ

ばれる光
ひかり

です。 

このブルーライトを多
おお

く浴
あ

びると目
め

にダメージを与
あた

えるだけ 

でなく、生活
せいかつ

リズムにも悪
わる

い影響
えいきょう

が出
で

てきます。夜
よる

、特
とく

に寝
ね

る 

前
まえ

に浴
あ

びると、眠
ねむ

りを誘
さそ

うホルモン（メラトニン）の出
で

る量
りょう

が 

おさえられて、寝
ね

つきが悪
わる

くなったり、眠
ねむ

りが浅
あさ

くなって朝
あさ

起
お

き 

ても疲
つか

れが取
と

れなかったりなど、生活
せいかつ

リズムがくずれてきます。 
 

 

 
 

 

IT眼症
がんしょう

って知
し

っていますか？ 

IT眼症
がんしょう

とは・・・ スマホやゲームのし過
す

ぎで起
お

こる目
め

の病気
びょうき

やそれによって出
で

てくる体
からだ

の症 状
しょうじょう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

１０月１５日 は 世界手
せ か い て

洗
あら

いの日  

  

 

 

 

   

 

 

 

あいご スマホ・ゲーム機
き

・タブレットなどから 

ゲーム・タブレットは 

時間
じ か ん

を決
き

めて！ 

寝
ね

る１時間
じ か ん

前
まえ

にはや

めよう！ 

ドアノブや手
て

す

り、机
つくえ

やスイッチ

など、みんながさ

わるところには見
み

えないバイキンが

たくさん！ 

手
て

についたバイキンは、口
くち

や鼻
はな

、

目
め

などから体
からだ

の中
なか

に入
はい

って、悪
わる

さを

します。体
からだ

を守
まも

ろうとする力
ちから

が弱
よわ

まっていると、カゼを引
ひ

いたり、病気
びょうき

になったりします。 

だから、手洗
て あ ら

い。 

石
せっ

けんを使
つか

って、

つめの間
あいだ

、手
て

の甲
こう

、

指
ゆび

の間
あいだ

、手首
て く び

まで

しっかり洗
あら

おう。 

手
て

を洗
あら

った後
あと

は、きれいなタオルでふいてね！ 

 

＊４月の視力検査の結果、受診をすすめた人のうち、まだ受診できていない人を

対象に視力検査を行います。検査日は、担任の先生を通じて、お知らせします。 

こんな症 状
しょうじょう

があれば、IT眼症
がんしょう

かも 
 

ピントが合
あ

いずらい、二重
にじゅう

に見
み

える、 

まぶしい、目
め

が重
おも

い、目
め

や目
め

の周
まわ

りが痛
いた

い、 

目
め

がうるむ、目
め

がちらつく、目
め

がかわく 

目
め

以外
い が い

にも… 

頭痛
ず つ う

、肩
かた

こり、めまい、吐
は

き気
け

、イライラ 

 

IT眼症
がんしょう

を防
ふせ

ぐには 

●画面
が め ん

を 30㎝以上
いじょう

離
はな

す。 

●20分
ぷん

に１回
かい

は 20秒
びょう

以上
いじょう

、目
め

を離
はな

す。 

●遠
とお

くをぼんやりながめる時間
じ か ん

を作
つく

る。 

●寝
ね

る１時間前
じかんまえ

には端末
たんまつ

の使用
し よ う

をやめて、

リラックスする時間
じ か ん

を作
つく

る。 
 

 


