
目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

 

 

ようやく夏
なつ

が終
お

わり、だいぶ過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。日中は暖
あたた

かくても、

朝晩
あさばん

は涼
すず

しいので、気温差
き お ん さ

から体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。下着
し た ぎ

はかならず着
き

て、気温
き お ん

に応
おう

じて脱
ぬ

ぎ着
き

できる上着
う わ ぎ

で調節
ちょうせつ

しましょう。 

 

                

 

 

 

 

 

 

 

 

 1年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 全体 

目標
もくひょう

時間
じ か ん

までに寝
ね

る 26% 36% 46% 56% 64% 60% 49% 

メディアが１時間
じ か ん

以内
い な い

 42% 57% 36% 61% 41% 47% 47% 

令和４年１０月１１日  
 

青梅市立第五小学校保健室 

ほけん 

もくひょう

座
すわ

るときはどんな姿勢
し せ い

？ 

 机
つくえ

とおなかの間
あいだ

、背中
せ な か

と背
せ

もたれの間
あいだ

は、にぎ

りこぶし１つ分
ぶん

空
あ

けます。また、文字
も じ

を書
か

くときは、

目
め

はノートから 30cm程度
て い ど

（手
て

のひらを広
ひろ

げて２つ並
なら

べたくらい）離
はな

します。 

画面
が め ん

から目
め

を離
はな

そう １時間
じ か ん

に１回
かい

は目
め

の休憩
きゅうけい

をしよう 

１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。みなさんは目
め

を大切
たいせつ

にできていますか？ 

先月
せんげつ

はノーゲームキャンペーンがありましたが、ゲームやタブレットを使
つか

いすぎ

ていませんか？以下
い か

のことに注意
ちゅうい

して、日頃
ひ ご ろ

から目
め

を大切
たいせつ

にできるといいですね。 

 

パソコンやタブレットを使
つか

う時
とき

は、画面
が め ん

が近
ちか

すぎると目
め

に負担
ふ た ん

がかかるので、

画面
が め ん

から３０ｃｍ以上
いじょう

距離
き ょ り

を空
あ

けて使用
し よ う

しましょう。 

 

また、画面
が め ん

を長
なが

い時間
じ か ん

見
み

ていると目
め

が疲
つか

れてしまうので、１時間
じ か 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

るなど、目
め

を休
やす

めるようにしましょう。 

※週
しゅう

６～７日
か

     が青
あお

だった子
こ

の割合
わりあい

 

 

 ９月
がつ

にげんきチェックカードの記入
きにゅう

をお願
ねが

いしました。それぞれ目当
め あ

てを決
き

めて、取
と

り

組
く

んだかと思
おも

います。みなさんはどれくらい目標
もくひょう

が達成
たっせい

できましたか？ 

 

ノーゲームキャンペーンや、げんきチェックカードを記入
きにゅう

する期間
き か ん

だけではなく、毎日
まいにち

目標
もくひょう

が達成
たっせい

できるよう意識
い し き

できるといいですね。日々
ひ び

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、ゲームや

タブレットなどを長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

しないよう、心掛
こころが

けましょう。 


