
             

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

16 

 

４ 12 ５ 府中
ふちゅう

市立
し り つ

栗生
く り ぶ

 

寒い
さ む   

とポケットに手
て

を入れ
い  

てしまいがちですよね。しかし、手
て

をポケットに入れて
い   

歩いて
あ る      

いると、こけたときに手
て

がすぐに出ず
で  

、大きな
お お      

ケガにつながります。ケガを

予防
よ ぼ う

するために、手
て

はポケットから出し
だ  

、寒い
さ む   

時
と き

は手袋
て ぶ く ろ

をするようにしましょう。 

 

２学期の身体測定の結果等を

記入した、健康の記録を配布しま

す。お子様の成長など、内容をご

確認の上、押印をして、12月12

日(月)までに学校へ提出してく

ださい。 

お 
し ら 

せ 

保護者の皆様へ 

ミニ保健
ほ け ん

では「目
め

の健康
け ん こ う

」についてこんなお話
    はなし

を

しました。 

 

 

年々
ねんねん

、近視
き ん し

(遠く
と お  

のものが見え
み  

づらい)の子ども
こ   

が全国的
ぜ ん こ く て き

に増えて
ふ   

います。近視
き ん し

が進む
す す   

につれ、将来
しょうらい

、緑内障
りょくないしょう

(見える
み   

範囲
は ん い

が狭く
せ ま   

なる病気
び ょ う き

)などになる可能性
か の う せ い

が高く
た か  

なることから、

できるだけ近視
き ん し

が進む
す す   

のを予防
よ ぼ う

することが大切
たいせつ

です。 

 

 メディアばかりの生活
せいかつ

になっていませんか？ルールを決めて
き   

、

守って
ま も     

いますか？自分
じ ぶ ん

のメディア習慣
しゅうかん

を見直して
み な お    

みましょう。 

 

 長い
な が   

時間
じ か ん

使いすぎる
つ か         

と、ゲーム、ネット依存症
い ぞ ん し ょ う

(やめられなく

なってしまう病気
び ょ う き

)になりやすいです。メディア以外
い が い

のもので

楽しめる
た の       

時間
じ か ん

をつくりましょう。 

 

手元
て も と

でタブレットやスマートフォンを使う
つ か   

ことが生活
せいかつ

の中心
ちゅうしん

になっていることが考えられます
かんが                   

。近視
き ん し

予防
よ ぼ う

の

ために、デジタル機器
き き

を使う
つか   

時
と き

は次
つぎ

の 4つのことに気
き

を付けましょう
つ     

。 

①姿勢
し せ い

よく、画面
が め ん

から 30センチ離して
は な     

使う
つか   

。 

②30分
ぷん

に 1回
かい

は 20秒
びょう

以上外
い じ ょ う そ と

を見て
み  

目
め

を休める
や す      

。 

③まばたきをする。 

④1日
に ち

2時間外
じ か ん そ と

で過ごす
す   

。 

 

保健室前
ほ け ん し つ ま え

にミニ保健
ほ け ん

の内容
ないよう

を 

掲示
け い じ

します。見て
み  

ください。 


