
 

  

 

 

 

R6.10.3  福平小学校 保健室 

まだまだ暑
あつ

さの残
のこ

る秋
あき

ですが、朝
あさ

夕
ゆう

はだいぶ涼
すず

しくなってきました。体調
たいちょう

を崩
くず

し 

て学校
がっこう

をお休
やす

みする人
ひと

や保健室
ほけんしつ

へ来室
らいしつ

する人
ひと

も多
おお

かったです。１０月は運動会
うんどうかい

もあ 

ります。しっかり睡眠
すいみん

・栄養
えいよう

をとって元気
げ ん き

に練習
れんしゅう

できるように過
す

ごしましょう。 

１０月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 

９月に視力
しりょく

検査
け ん さ

を行
おこな

いました。再検査
さいけんさ

などを行
おこな

い、近日中
きんじつちゅう

に結果
け っ か

を配付
は い ふ

します。視力
しりょく

低下
て い か

などみ

られる時
とき

は早
はや

めに眼科医
が ん か い

を受診
じゅしん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    デジタル画
が

面
めん

を見
み

る時
とき

の５つの約束
やくそく

 

 １ 姿
し

勢
せい

を正
ただ

して、画
が

面
めん

から目
め

を３０ｃｍ以上
いじょう

離
はな

そう 

 

 ２ ３０分
ふん

に１回
かい

は、２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めよう 

 

 ３ 目
め

が乾
かわ

かないように、パチパチとまばたきをしよう 

 

 ４ 休
やす

み時
じ

間
かん

は目
め

を休
やす

めて、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かしましょう 

 

 ５ 寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

からは、画
が

面
めん

を見
み

ないようにしよう 

                   日本眼科医会より 
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寝た時間（全校平均）

９／３～９／５まで生
せい

活
かつ

リズムチェックを実施
じ っ し

しました 

夏
なつ

休
やす

み明
あ

けの生活
せいかつ

リズムは、学校
がっこう

モードに戻
もど

ってきましたか？保健室
ほけんしつ

利用
り よ う

も疲
つか

れている人
ひと

や体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が多
おお

かったです。保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまにもたくさんのコメントをいただきました。御協力
ごきょうりょく

あ

りがとうございました。全体
ぜんたい

の７割以上
いじょう

は午後
ご ご

１０：００までに就寝
しゅうしん

していました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

                  保護者
ほ ご し ゃ

の感想
かんそう

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

メディアをつかった時間

をみじかめに、早ね早起き

をがんばった。 

ほとんど同じリズムで生

活できた。 

メディアを全然使わなく

てうれしかった！排便も

毎日あった。 

規則正しい生活ができま

した。これからも生活リズ

ムに気をつけます。 

夜寝る時間

が遅くて、朝

グダグダし

てた。よくな

かった。 

夏休みダラ

ダラしすぎ

て朝がきつ

かったです。 

もっと仕上げ

みがきをすれ

ばよかった 

夏休みが終わって、

早起きのリズムが

戻って元気に過ご

していました。この

調子でがんばれ！ 

夏休み明けで元の

生活に戻るのが大

変だったね。２学期

もファイト！ 

いつも通りメリハリ

のある日常が送れた 

３日間だけでな

く、毎日早ね早起

きをこころがけて

ください。 

ゲームや動画の時

間が長すぎるので

ひかえてほしい。 

便秘がちである

ことにきづきま

せんでした。毎朝

トイレにすわり

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


