
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 １０月の保健目標 

 

 

 

 目にやさしい生活をしていますか？ 
 

 

  ９月に視力検査を行いました。 

１学期に専門医で受診していな 

いお子さんや、視力が下がった 

お子さんにのみ、「視力相談カ 

ード」を配付しました。 

  ６月に行った「とやまゲンキ 

ッズ作戦」では、１日のテレビ、 

ゲーム、インターネットの時間 

が３時間以上と答えている児童 

が、４～６年生で２０％以上も 

いました。 

 目の疲れや視力低下を防ぐた 

めにも、メディアの視聴時間を見直し、日頃からこまめに休憩をとるようにしましょう。 

   

  子供たちに、目のしくみや、目とメディア機器との距離について考えてもうらおうと、保健室前

に掲示物を作成しました。大きな目玉の掲示物に、興味津々の 

 子供たち。 

「僕がタブレットを使うときは、このくらいの距離で見てい 

るよ」「スマートフォンはこのくらいかな」と、家庭での様子 

を話し合っていました。スマートフォンやタブレットを使うと 

きは、３０～５０センチメートルほど、目から離すとよいこと 

を伝えると、３０センチメートルの紐でその距離を体感してい 

ました。  【右写真：タブレットからの目の距離を実体験する子供】             

視力低下を予防しよう 

 

ほけんだより 令和５年１０月３日 

高岡市立成美小学校 

保 健 室 

１０月号 

１０月に入り、昼間も涼しい日が増えて、秋らしくなってきました。

急な気温の変化で、体調を崩しやすい時期でもあります。気温に合わ

せて、上着で体温調節ができるようにしましょう。 

先日、あんしんメールでもお知らせしましたが、現在、志貴野中学

校区でインフルエンザと新型コロナウイルスが同時流行しています。

朝から、体調がすぐれない場合には、無理に登校せず、病院での受診

やご自宅での療養をお願いします。また、感染が分かった場合には、

早めに学校にご連絡ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月の保健行事   １９日（木） 歯みがき指導 … ５年 

                ※溝口学校歯科医さんより指導していただきます。 

      

          ２７日（金） 就学時健康診断 … 令和６年度就学児童      

 まばたき 

意識してまばたきをし、目 

の表面を潤そう。 

遠くを見る 

遠くを見て、目をリラック

スさせよう。 

あたためる 

血流を良くして、目の周り

の筋肉を柔らかくしよう。 

眼球ストレッチ 

眼球を上下、左右に動かし

て、目の筋肉をほぐそう。 

疲れ目解消 

４つのケア 


