
 

 

すごしやすい季節
き せ つ

になってきましたね。しかし、朝
あさ

や夜
よる

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

をくず

しやすい時期
じ き

でもあります。きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をしたり、調節
ちょうせつ

しやすい服
ふく

そうをして、体調
たいちょう

をく

ずさないように気
き

をつけましょう。 

 

 ９月７日～１１日に行
おこな

った「おはようカード」の結果
け っ か

を発表
はっぴょう

します。グラフは、１～６年生
ねんせい

全体
ぜんたい

の結果
け っ か

です。 

 

 

７時までに起
お

きたり、朝
あさ

のはみがきをした人
ひと

は、どちらも９０％をこえていました。しかし、

低学年
ていがくねん

９時まで、高学年
こうがくねん

１０時までに寝
ね

ることができた人
ひと

は、約
やく

５７％しかいませんでした。 

 すいみんは、体
からだ

と心
こころ

を休
やす

めたり、体
からだ

を成長
せいちょう

させてくれたりする、大切
たいせつ

なものです。すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

いと、疲
つか

れが取
と

れませんし、体調
たいちょう

をくずしてしまうかもしれません。忙
いそが

しい日
ひ

もある

とは思
おも

いますが、なるべく早
はや

く布団
ふ と ん

に入
はい

るようにしましょう。 

 

＜１０月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

＞ 

 １０/１（木）歯科
し か

検診
けんしん

 １.２年・特別
とくべつ

支援
し え ん

学級
がっきゅう

 １０/５（月）内科
な い か

検診
けんしん

 ２年 

 １０/２１（水）内科
な い か

検診
けんしん

 ６年・特別
とくべつ

支援
し え ん

学級
がっきゅう

 １０/２９（木）就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

 

 

令和２年１０月１日 

春日井
か す が い

市立
し り つ

出川
で が わ

小学校
しょうがっこう

 

Ｎｏ．６ 

 

① 低学年９時まで、高学年１０時までにねるこ

とができた 

② ７時までに起きることができた 

 

③ ３色そろった朝ごはんを食べることができた 

 

④ 朝のはみがきができた 

 

⑤ テレビやゲームなどの時間を２時間以内にで

きた 



がつ         か      め       あいご  

 

 

 

 

 「ドライアイ」は、パソコンやゲーム、スマホの使
つか

いすぎなどによる目
め

のふちょうで、涙
なみだ

が少
すく

な

くなったりすることでおこります。目
め

が「つかれやすい」「ゴロゴロする」「かわいた感
かん

じがする」

「痛
いた

い」「かゆい」、ふだんの生活
せいかつ

の中
なか

で、こんなしょうじょうがある人
ひと

は気
き

をつけましょう。ほう

っておくと、目
め

の病気
びょうき

などにもかかりやすくなってしまいます。 

 

 

 

□パソコンやスマートフォンを長時間
ちょうじかん

使
つか

ったり、 

 ゲームをしたりすることが多
おお

い 

 

□エアコンを使
つか

う部屋
へ や

ですごすことが多
おお

い 

 

□夜
よ

ふかしすることが多
おお

い 

 

 

 

 

 

 

□パソコンやスマートフォンを使
つか

ったり、 

 ゲームをするときは、まばたきをするようにして、 

 休
きゅう

けいもとる。 

  

□パソコンの画面
が め ん

は、目線
め せ ん

より低
ひく

くして、 

 目
め

の乾燥
かんそう

をふせぐ。 

 

□エアコンの風
かぜ

が目
め

にあたらないようにする。 

 

こんな生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の人
ひと

は気
き

をつけて！ 

ドライアイをふせぐコツ！ 


