
 

 厳しい
きび    

暑さ
あつ  

もだいぶおさまり、朝夕
あさゆう

の気温
き お ん

がず

いぶん下がって
さ    

きました。秋
あき

は、日中
にっちゅう

の気温
き お ん

と

朝夕
あさゆう

の気温
き お ん

の差
さ

が大きい
おお    

ので、「寒い
さむ  

時
とき

は上
うえ

に

着て
き  

、暑
あつ

くなったら脱ぐ
ぬ  

」ことができる服装
ふくそう

で、

登校
とうこう

しましょう。 
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鳥居松小学校 保健室 30.10.3 号 

歯
は

の治療
ち り ょ う

、しましたか？ 

１年生
ねんせい

16名
めい

 

３年生
ねんせい

11名
めい

 

４年生
ねんせい

17名
めい

 

むし歯
ば

は、治療
ちりょう

をしないでそのままにしておくと、

ひどくなるだけでなく、他
ほか

の歯
は

にうつっていきます。 

また、歯石
し せ き

は、じぶんではとることができません。

早め
は や  

に歯
は

医者
い し ゃ

さんで治療
ちりょう

してもらいましょう。 

２年生
ねんせい

11名
めい

 ５年生
ねんせい

24名
めい

 

６年生
ねんせい

23名
めい

 

ま 
だ 
な
お 
し 
て 
い 
な 
い 
人 

ひ
と 

10月
が つ

10
と お

日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー
で え

 

☆ 視力
しりょく

がさがってきたと感じた
か ん    

人
ひと

は、眼科
が ん か

に行きましょう
い     

。 

☆ 本
ほん

を読む
よ  

ときや学 習
がくしゅう

するとき、

テレビ
て れ び

を見
み

るときは、部屋
へ や

を明
あか

るく

しましょう。 

☆ ゲーム
げ え む

やテレビ
て れ び

は、ときどき休 憩
きゅうけい

しながら楽
たの

しんでくださいね。 

☆ 視力
しりょく

を測りたい
は か      

人
ひと

は、20分
ぷん

放課
ほ う か

・

昼
ひる

放課
ほ う か

に保健室
ほ け ん し つ

に来
き

てくださいね。 



やりすぎ・見すぎ
 み       

注意
ち ゅ う い

!  
                                       

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 ９月
が つ

に行った
おこな     

早
は や

ね・早
は や

起き
お  

チャレンジカード
ち ゃ れ ん じ か あ ど

の

結果
け っ か

、「テレビ
て れ び

やパソコン
ぱ そ こ ん

、スマートフォン
す ま あ と ふ ぉ ん

を見
み

たり

したりする時間
じ か ん

をぜんぶ合わせて
あ    

２時間
  じ か ん

より短く
みじか  

できた」日
ひ

が何日
な ん に ち

あったかをまとめました。 

 ７日間
な の か か ん

できた人
ひ と

が多かった
おお        

順
じゅん

に 

１位
  い

 ３年
   ねん

 ２位
  い

 １年
   ねん

 ３位
  い

 ４年
   ねん

 

４位
  い

 ２年
   ねん

 ５位
  い

 ５年
   ねん

 ６位
  い

 ６年
   ねん

 

 １日
   にち

もできなかった人
ひと

が少なかった
すく         

順
じゅん

に 

１位
  い

 １年
    ねん

 ２位
  い

 ３年
   ねん

 ３位
  い

 ４年
   ねん

 

４位
  い

 ２年
   ねん

 ５位
  い

 ５年
   ねん

 ６位
  い

 ６年
    ねん

 です。 

 どちらの順位
じ ゅ ん い

をみても、１・３・４年生
          ね ん せ い

ががんば

っていることがわかります。 

また、次
つぎ

の日
ひ

が学校
が っ こ う

という日
ひ

の前日
ぜ ん じ つ

の夜
よ る

ねた時刻
じ こ く

で、一番
い ち ば ん

遅く
お そ   

ねた人
ひ と

の時刻
じ こ く

をみてみると、 

１年
   ねん

 11:30 ２年
   ねん

12:00 3年
 ねん

12:56 

4年
 ねん

 12:00 ５年
    ねん

1:30 6年
 ねん

1:02  と、 

どの学年
が く ね ん

にもとても遅い
おそ  

時間
じ か ん

にねている人
ひ と

がい

ることがわかりました。 

担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

たちからみなさんの様子
よ う す

を聞く
き  

と、 

☆ 朝
 あさ

からあくびをしている 

☆ いねむりをしている 

☆ ボーッ
 ぼ お っ

としている 

☆ 忘れ物
 わす  もの

が多い
 おお  

 

☆ 通学
 つうがく

班
は ん

の集合
しゅうごう

時刻
 じ こ く

に遅れる
 おく    

 

☆ 一日中
いちにちじゅう

元気
げ ん き

がない 

☆
 

 朝
 あさ

の食欲
 しょくよく

がない     

☆ 体調
 たいちょう

が悪
 わる

くなる 

など、いろいろな困った
こ ま     

ことが起こって
お    

いること

もわかりました。 

秋
あ き

の夜長
よ な が

、テレビ
て れ び

やスマートフォン
す ま あ と ふ ぉ ん

、ゲーム機
げ え む き

の

電源
で ん げ ん

は切って
き   

、家族
か ぞ く

でおしゃべりをしたり、ゆっく

りお風呂
 ふ ろ

に入ったり
は い      

、本
ほ ん

を読んだり
よ    

してみません

か。どうしてもしたい人
ひ と

は、寝
ね

る前
まえ

の 1時間
じ か ん

だけで

も、見た
み  

りしたりするのをやめてみましょう。

パソコン
ぱ そ こ ん

などの液晶
えきしょう

画面
が め ん

から出る
で  

明るい
あ か    

光
ひかり

(ブル

ーライト)をあびると、寝付
ね つ

きが悪
わる

くなるそうです

よ。よい睡眠
すいみん

のためにも、目
め

を休
やす

めるためにも、

テレビ
て れ び

やゲーム
げ え む

、スマートフォン
す ま あ と ふ ぉ ん

との付き合い方
 つ   あ   か た

を

家族
か ぞ く

でぜひ、考えて
かんが     

みてください。 
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テレビやゲーム、パソコン、

スマートフォンを見たりしたりす

る時間をぜんぶあわせて２時間

より短くできた日数
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