
日にち
ひ

検診内容
けんしんないよう

対象者
たいしょうしゃ

気を付けること
き つ

１０月２６日（木）
が つ に ち も く

歯科検診
し か け ん し ん

１、３、５年生
ね ん せ い

むし歯は無いか、春の歯科検診で経
ば な は る し か け ん し ん け い

過観察だったところがどうなっている
か か ん さ つ

か、中山先生に診ていただきます。朝
な か や ま せ ん せ い み あ さ

ごはんを食べた後、歯磨きをしてきて
た あ と は み が

ください。
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秋風が心地よい季節になってきましたね。肌寒いこともあるので服装で上手に調節しましょう。
あき か ぜ こ こ ち き せつ は だ ざ む ふ く そ う じょう ず ちょうせ つ

先週の運動会では、みなさんが一所懸命走ったり踊ったり、友達を応援したりしている姿にと
せんしゅう う ん ど うか い いっ し ょ け ん め い はし お ど と もだ ち お う えん すがた

ても感動しました。頑張った分、疲れが残っている人もいるかもしれません。生活リズムを整え
か んど う が ん ば ぶ ん つ か の こ ひ と せ い か つ ととの

て、体調を戻していきましょう。
た いちょう も ど

＊２、４、６年生の歯科検診は11月です。近くなったらお知らせします。
ね ん せ い し か け ん しん がつ ちか し

＊10月24日（火）は、就学時健康診断のため、在校生は 12時半最終下校です。
が つ か か しゅうがく じ け んこ う し んだ ん ざ いこ う せ い じ は ん さいしゅう げ こ う

健康診断のお知らせ
け ん こ う し ん だ ん し

視力低下に気を付けよう！
し りょく て い か き つ

今、みなさんには一人１台、iPadが配られていますね。写真を撮ったり、調べ学習をしたり、
いま ひと り だい くば しゃ し ん と し ら が くしゅう

一言日記を提出したり…と、ほとんど毎日の授業で使われているのではないでしょうか。とって
ひ とこ と に っ き て いしゅつ ま い にち じゅぎょう つか

も便利ですよね。しかし、iPadやゲーム機などの ICT機器を使いすぎると心配なのが、視力の低
べ ん り き き き つか しん ぱ い し りょく て い

下です。注意してほしいポイントをまとめました。
か ちゅう い

ポイント① 姿勢に気を付けよう！
し せい き つ

★画面を見るときは、３０ｃｍ
が め ん み

以上目から離しましょう。
い じょう め は な

★目線は画面と垂直になるよう
め せ ん が め ん す いちょく

にしましょう。

画面が見えにくいときは…
が めん み

□画面の明るさを調整する。
が め ん あ か ちょうせ い

□画面の角度を調整する。
が め ん か く ど ちょうせい

ポイント② ３０分に１回、２０秒以上の目の休憩タイムをとろう！
ぷん かい びょう い じょう め きゅうけい

□遠くを見て休憩することで、目のピントを合わせる力がゆる
と お み きゅうけ い め あ ちから

み、目をリラックスさせることができます。
め

長時間、タブレット端末などの画面を見続けることは、目の
ちょう じ か ん た ん ま つ が め ん み つ づ め

疲れやドライアイ、近視の原因になると言われています。遠くを
つ か き ん し げん い ん い とお

見て休憩し、目の健康を守りましょう。まばたきも忘れずに！
み きゅうけ い め け んこ う まも わす

ポイント③ 寝る１時間前からは、ICT機器を使わないようにしよう！
ね じ か ん ま え き き つ か

ICT機器の多くは、画面から強い光を発しています。長時間
き き お お が め ん つよ ひかり は っ ちょう じ か ん

使い続けることにより、夜、眠りにつくためのホルモンである
つ か つ づ よ る ね む

メラトニンが分泌されにくくなってしまいます。ぐっすり眠
ぶ ん ぴ つ ね む

り、次の日の朝にすっきりと起きられるよう、寝る１時間前か
つ ぎ ひ あ さ お ね じ か んま え

らタブレット端末を使わないようにしましょう。
た ん ま つ つ か
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