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今年の夏も暑かったですね。暑い日が長く続いたので、今の気温との差でお疲れ気味の人も多
こ と し な つ あ つ あ つ ひ な が つ づ い ま き お ん さ つ か ぎ み ひ と お お

いようです。生活リズムを整えて、風邪をひかないように気を付けましょう。
せ いか つ ととの か ぜ き つ

秋はお米や果物、きのこなど、たくさんの食材が収穫の時期を迎えます。旬の食材はおいしく
あ き こ め く だも の しょくざ い しゅうか く じ き む か しゅん しょくざ い

て栄養がたくさんあります。おいしいものをたくさん食べて、楽しい秋を過ごしてくださいね。
え い よ う た た の あき す

保護者の皆様へ
定期健康診断の記録について

定期健康診断の記録をお子様にお渡ししています。ご確認いただき、受領証（クリーム色）に

受け取られた日付と保護者印を押印かサインして、お子様に持たせてください。

目は、私たちが生きていくために必要な情報を集めるため、
め わたし い ひつ よ う じょうほ う あつ

起きている間はずっと働いています。人は、目で見た情報を脳
お あいだ はたら ひと め み じょうほう の う

に送り、状況を判断して、次の行動を決めているそうです。もち
お く じょうきょう は んだ ん つ ぎ こ う ど う き

ろん、勉強したり遊んだりするときも、目は周りをよく見て情
べ んきょう あ そ め ま わ み じょう

報を集めています。
ほう あつ

一生使う目を、今のうちから大切にしてほしいと思います。
い っしょうつか め い ま た い せつ おも

もうすぐ運動会の練習が始まります！
う ん ど う か い れ ん しゅう は じ

２年生、３年生と一緒に目の学習をしました
ね ん せ い ね ん せ い い っ し ょ め が く し ゅ う

タブレットを使ったり、ゲームや動画を見たりするときは…
つ か ど う が み

＊姿勢に気を付けよう！
し せ い き つ

画面と顔を30㎝以上離しましょう。ICT機器を使うときは
が めん かお い じょうは な き き つ か

「ぐーぺたぴん」の姿勢になりましょう。画面が見えにくいと
し せい が めん み

きは、画面を明るくしたり、角度を調整してみましょう。
が めん あか か く ど ちょうせい

＊目の休憩タイムをとりましょう！
め きゅうけい

おすすめは30分に１回、20秒以上の休憩タイムをとるこ
ぷん か い びょう い じょう きゅうけ い

とです。長い時間続けて小さな画面を見ていると、目の周り
なが じ か ん つづ ち い が め ん み め ま わ

の筋肉が疲れて、ピントが合いにくくなってしまいます。
き ん にく つか あ

＊寝る１時間前からは、タブレットなどは使わないようにしましょう！
ね じ か ん ま え つ か

ICT機器の多くは、画面から強い光が出ています。寝る直前
き き お お が め ん つ よ ひかり で ね ちょくぜん

まで見ていると、眠けを感じるためのホルモンが分泌されにく
み ねむ ぶん ぴ つ

くなってしまいます。しっかり眠ってすっきり起きるために、
ねむ お

ICT機器を使う時間も気にしてくださいね。
き き つ か じ か ん き
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９月の発育測定で、２年生、３年生に目について学習しまし
が つ は つ い く そ く て い ね ん せ い ね ん せ い め が くしゅう

た。２年生には目に関するクイズをした後、「30㎝リボン」を使
ね ん せい め か ん あ と つ か

って、ICT機器を使うときの姿勢を確認しました。３年生にはク
き き つ か し せ い か く に ん ね ん せ い

イズをした後、「目を大切にするための生活」について話しまし
あ と め たい せ つ せい か つ は な

た。

「これからは姿勢に気を付けて生活したい。」「ゲームの時間を
し せい き つ せ い か つ じ か ん

守って、休憩タイムを作る。」など頼もしい感想が出ました。
まも きゅうけい つ く た の か ん そ う で
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