
 

 

 

 

夏
なつ

の暑
あつ

さもようやくやわらぎ、秋
あき

らしく過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になって

きました。ただ、急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

によって体調
たいちょう

をくずしてしまう人
ひと

も

出
で

ています。天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックして天気
て ん き

に合
あ

わせた服装
ふくそう

を考
かんが

えたり、

好
す

き嫌
きら

いせずにバランスよく食
た

べたり、早
はや

ねを心
こころ

がけて体
からだ

をゆっく

り休
やす

めたり、自分
じ ぶ ん

のためにできることをしましょうね。 

 

 
 

＊秋
あき

の視力
し り ょ く

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

しました＊  

 学年
がくねん

毎
ごと

の結果
け っ か

（裸眼
ら が ん

視力
しりょく

）は

左
ひだり

のグラフの通
とお

りです。視力
しりょく

が 1.0未満
み ま ん

だった人
ひと

には「視力
しりょく

検査
け ん さ

結果
け っ か

のお知
し

らせ」を渡
わた

しま

した。（矯正
きょうせい

視力
し り ょ く

が1.0だった人
ひ と

にはお知
し

らせはありません） 

“まだ悪
わる

くなっていないか

らいいや”ではなく、悪
わる

くなら

ないようにしてほしいです。目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

ができているか、

生活
せいかつ

をふり返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 ブルーライトとは可視光
か し こ う

（人
ひと

の目
め

に見
み

える）の中
なか

で紫外線
しがいせん

に近
ちか

い青
あお

い光
ひかり

で、角膜
かくまく

や水晶体
すいしょうたい

で

吸 収
きゅうしゅう

されずに目
め

の奥
おく

の網膜
もうまく

まで届
とど

く強
つよ

い光
ひかり

です。太
たい

陽光
ようこう

にも含
ふく

まれていますが、LEDを使
つか

った

パソコンやスマートフォンからもこの光
ひかり

が多
おお

く発
はっ

せられています。 

ブルーライトの刺激
し げ き

は睡眠
すいみん

の質
しつ

を落
お

とし、生活
せいかつ

リズムを狂
くる

わせます。ゲームやスマホは使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

め、約束
やくそく

を守
まも

って上手
じょうず

に利用
り よ う

しましょう。 

令和
れ い わ

６年
ねん

10月
がつ

２３日
にち

 

神
か み

島田
し ま だ

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

手
て

あらいは手首
て く び

までしっかり！ 


