
目
め

をけんこうに 
 

タブレット、ゲーム機
き

などのデジタル画面
が め ん

を見
み

る時
とき

 

① 姿勢
し せ い

をよくして、画面
が め ん

から目
め

を３０センチ以上
いじょう

はなそう 

② ３０分
ふん

に１回
かい

は、２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て、目
め

をやすめよう 

③ 寝
ね

る１時間前
じかんまえ

からは、画面
が め ん

を見
み

ないようにしよう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

子
こ

どもの近視
き ん し

が増えて問題
もんだい

になっています。新型
しんがた

コロナ感染症
かんせんしょう

による野外
や が い

活動
かつどう

の制限
せいげん

や、パソ

コン、タブレット、スマホ、ゲーム機
き

などの利用
り よ う

により、目
め

に近い距離
き ょ り

での作業
さぎょう

が増
ふ

えたことな

どが影響
えいきょう

していると言
い

われています。近視
き ん し

は遠
とお

くの物
もの

が見
み

えにくくなるだけではなく、将来
しょうらい

、

目
め

の病気
びょうき

のリスクが上
あ

がることがわかっています。大
たい

切
せつ

な目
め

を守るために、以下
い か

のことに気
き

をつ

けましょう。 

「みそしると卵
たまご

をプラスしたよ」「納豆
なっとう

をたべてきたよ」と朝
あさ

ごはんの話
はなし

を

してくれる人
ひと

がふえてきました。「卵
たまご

、納豆
なっとう

」などに多
おお

くふくまれる「タンパ

ク質
しつ

」は、筋肉
きんにく

を作
つく

ったり、心
こころ

や体
からだ

を元気
げ ん き

にする働
はたら

きがあり、特
とく

に「朝
あさ

」に

とることがよいといわれています。朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

をつくり、朝
あさ

ごはん

の力
ちから

でスッキリとすごしましょう。 

 

 

R５.９.２９ 

伊深小保健室 

「あさごはん」で スッキリ！ 
 

視力
しりょく

検査
け ん さ

１０月１１日（水）低学年
ていがくねん

 

    １０月１２日（木）高学年
こうがくねん

 

１０月１３日（金）高学年
こうがくねん

 

※メガネをかけて学習
がくしゅう

する人
ひと

はもってきてくだ

さい。 

※１年生
ねんせい

は希望者
きぼうしゃ

のみ色覚
しきかく

検査
け ん さ

をします。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すいみんでスッキリ！ 

すいみんの目的
もくてき

は「脳
のう

のメンテナンス」 

す
い
み
ん
ふ
さ
い 

む
じ
か
く 

す
い
み
ん
ぶ
そ
く 

の
う
か
ろ
う 

すいみんじかん せかい 

R５年９月１４日岐阜新聞 脳神経外科 奥村歩氏の記事より 

「日本人
にほんじん

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

」が世界
せ か い

のほかの国
くに

の人たちより１時間
じ か ん

以上
いじょう

も短
みじか

いとい

うことです。「睡眠
すいみん

負債
ふ さ い

」とは毎日
まいにち

の１～２時間
じ か ん

ほどの睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

がつみかさなり、

心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

をくずしてしまうことです。脳
のう

をつかれさせ、いろいろな病気
びょうき

のもとになります。 

みなさんは今
いま

、脳
のう

がもっとも成長
せいちょう

する時
とき

です。「目
め

ざめスッキリキャンペー

ンのかんそう」をいかして、「ぐっすりねむること」ができる毎日
まいにち

にしていきま

しょう。 

日本
に ほ ん

 


