
１０月 ４日（金）１・２年生 

         ９日（水）３・４年生 

     １０日（木）    ６年生 

     １１日（金）    ５年生 

※ 眼鏡
め が ね

を使用
し よ う

している人
ひと

は、忘
わす

れずに持
も

ってきて

ください。 

※ 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、視力
し り ょ く

B以下
い か

の場合
ば あ い

には文書
ぶんし ょ

でお知
し

らせしますので、眼科
が ん か

への受診
じ ゅ し ん

をお願
ねが

いします。 

～しっかりね○ル  きちんとたべ○ル  よくあそ○ブ  すこやかにのび○ル  ～入谷小はルルブル運動を推進しています～          

令和６年１０月２日 

                  入谷小学校保健室 

                                                                                 第 １０ 号 

＊家族
か ぞ く

と一緒
い っ し ょ

に  

読
よ

みましょう。 

夏
なつ

の暑
あつ

さも収
おさ

まり、吹
ふ

く風
かぜ

のさわやかさに秋
あき

の気
け

配
はい

を感
かん

じるようになってきました。秋
あき

は「スポーツの秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の

秋
あき

」「読書
ど く し ょ

の秋
あき

」「食欲
しょくよく

の秋
あき

」などとも言
い

われ、何
なに

をするにも快適
かいてき

な季節
き せ つ

です。みなさんは、どのようなことにチャレ

ンジしますか？秋
あき

の生
せい

活
かつ

を楽
たの

しんで、 心
こころ

もリラックスさせましょう♪また、昼
ひる

間
ま

は暑
あつ

くても、夕
ゆ う

方
がた

や夜
よ る

になると気
き

温
おん

が

下
さ

がって寒
さむ

く感
かん

じる時
と き

があります。上着
う わ ぎ

や長袖
ながそで

などで上手
じ ょ う ず

に体温
たいおん

調節
ちょうせつ

しながら、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

１０月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  目
め

を大切
たいせつ

にしよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【 時間：業間 場所：多目的室 】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

勉強、運動と毎日頑張

る子供たちとその保護者

の方に知ってほしい目の

健康のためのガイドブック

２冊を配布しました。 

 

①こどもの「目の健康」 

ガイドブック（児童用） 

②こどもの「視力低下」 

ガイドブック（保護者用） 

 

御家庭でお子さんと 

一緒に御覧ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

【１・２年生の保護者の皆様へ】 ・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

「ルルブル・エコチャレンジ！」への協力、ありがとうございました！！ 

    8月 2７日（火）～9月 2３日（月）の 4週間の挑戦はいかがでしたでしょうか。現在、チャ

レンジカードを回収しています。10月４日（金）まで学級担任へ提出してください。 

 

 

ブルーライトとは 

私
わたし

たちが見
み

ている「光
ひかり

」には、赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

・青
あお

などの色
いろ

が含
ふ く

まれています。その中
なか

でも紫外線
し が い せ ん

に 

波長
は ち ょ う

が近
ちか

く、強
つよ

いエネルギーを持
も

つ青色光
あおいろこう

がブルーライトです。ブルーライトは、太
たい

陽光
よ う こ う

のほか、 

スマートフォン、パソコンの液晶
えきしょう

などで使用
し よ う

されるＬＥＤライトの中
なか

にも含
ふ く

まれています。 

ブルーライトの何
なに

が問題
もんだい

？ 

私
わたし

たちは、太陽光
たいよ う こ う

（ブルーライト）を認識
にんしき

することで朝
あさ

に目
め

を覚
さ

まし、体内
たいない

時計
ど け い

を調節
ちょうせつ

しています。 

しかし、眠
ねむ

る前
ま え

までブルーライトを浴
あ

びていると体
たい

内
ない

時
ど

計
けい

が狂
く る

い、不眠
ふ み ん

の原因
げんいん

となります。また、ブ 

ルーライトは、眼
がん

精
せい

疲
ひ

労
ろ う

が生
しょう

じたり、将来
しょうらい

、眼
がん

疾患
し っかん

を引
ひ

き起
お

こす原
げん

因
いん

の一つ
ひ と つ

と考
かんが

えられています。 

ブルーライト対策
たいさ く

 

パソコンやゲームなどは、長
ちょう

時
じ

間
かん

を使用
し よ う

せず、定
てい

期
き

的
て き

に休
きゅう

憩
けい

するようにしましょう。 

特
と く

に就寝前
しゅうしんまえ

の使用
し よ う

は、不眠
ふ み ん

の原因
げんいん

につながりますので、御指導
ご し ど う

ください。 

※ブルーライト対策
たいさ く

には、その影響
えいきょう

を軽減
けいげん

させるメガネや液晶用
えきしょうよう

フィルムなどもあります。 

ゲームは、１日
に ち

１時
じ

間
か ん

まで 

にしましょう 


