
 １学期
が っ き

の視力
しりょく

検査
け ん さ

のあとに「受診
じゅしん

のおすすめ」をもらって、夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

に眼科
が ん か

を受
じゅ

診
しん

した人
ひと

がたくさんいました。コロナ禍
か

にな

ってから、視力
しりょく

が低
てい

下
か

している人
ひと

が毎年
まいとし

増
ふ

えています。  

めがねを作
つく

ってしばらく経
た

ってから、最近
さいきん

「みえづらいな」と

感
かん

じて 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 

 

 

 

 

 

 

 

 

じている人
ひと

はめがねの度数
ど す う

があっていないかもしれません。度数
ど す う

があっていないめがねをかけてい

ると視力
しりょく

がどんどん悪化
あ っ か

するケースが多くあります。一度
い ち ど

、眼科
が ん か

で相談
そうだん

してみてください。 

 

 

 

 

 

令和５年１０月 

河和小学校 

ほけんしつ 

おうちのひとといっしょによみましょう！ 

 すずしい風
かぜ

がふいて、すごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。毎年
まいとし

、運動会
うんどうかい

が終
お

わると、疲
つか

れがた

まって体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

が増
ふ

えます。疲
つか

れた時
とき

は無理
む り

をしないで、早
はや

めに休養
きゅうよう

してほしいと思
おも

い

ます。また、昼間
ひ る ま

はまだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きます。ひきつづき、汗
あせ

ふきタオルや水筒
すいとう

は忘
わす

れずに

持
も

ってくるよう、お願
ねが

いします。 



 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

の大切
たいせつ

さを実感
じっかん

！ 

 

～おうちの方へ～ 
〈体調をくずさないために〉 

 朝夕の気温差が激しくなり、発熱、風邪症状で欠席する児童

が増えています。気候に合わせて体温調節できるように、上着

を持たせるなどのご協力をお願いします。 

 また、夏休み明けから睡眠不足、朝ご飯を食べてきていない

等の理由で体調を崩す人も増えています。 

体調が優れない時には無理に登校せず、ご家庭で回復に向け

て休養するようにしてください。 

 運動会
うんどうかい

にむけての５日間
いつかかん

、「ぐっすりすいみん＆アウトメディ

アチャレンジシート」へのご協 力
きょうりょく

ありがとうございました。メ

ディアと上手
じょうず

につきあい、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、元気
げ ん き

いっぱい

で運動会
うんどうかい

を迎
むか

えることができた人
ひと

が
 

たくさんいました。 

～チャレンジしてみた感想
かんそう

～ 

・あさ、はやくおきるときもちがよかった！（１年生） 

・いつもより早
はや

く寝
ね

たり、アウトメディアにチャレンジしたりしたことでいつもより元気
げ ん き

にな

った気
き

がした。これからも続
つづ

けたい。（３年生） 

・メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

を減
へ

らしたら、朝
あさ

、すっきり起
お

きることができたので、これからも続
つづ

け

たいです。（６年生） 

 ～おうちのひとから～ 

・毎日、早く寝ることができるようにテレビや動画をあまり観ずに、気を付けることができました。運動会

の前日は、しっかり寝て、朝、すっきり起きることができていました。 

・ルールや目標を決めるということは大切なことだと自覚できたと思います。兄弟の間で「時間だよ！」と

お互いに声かけし、時計を気にしてメリハリのついた１週間を過ごせたと思います。 

・目標時刻までに寝ることは難しかったけど、早めに寝室へ行く意識をもてるので良い機会でした。 

・睡眠についてよく考えることのできた１週間でした。大谷翔平選手のようにたくさん寝て、強い身体を作

ってほしいです。 


