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 いよいよ夏休
なつやす

みが始
はじ

まります。 

 保健室
ほ け ん し つ

からは、はみがきカレンダーの宿題
しゅくだい

があるので、歯
は

と体
からだ

の

健康
けんこう

のために、毎日
まいにち

歯
は

みがきを続
つづ

けてくださいね。今回
こんかい

は歯
は

みがき

と、自分
じ ぶ ん

の歯
は

ぐきの観
かん

察
さつ

をしましょう！ ３～６年生
ねんせい

は歯
は

の標語
ひょうご

も考
かんが

え

て提
てい

出
しゅつ

してください。 

暑
あつ

い夏
なつ

は、冷
つめ

たいジュースや、冷
つめ

た

いアイスがおいしいですね！ しかし、ジュースにもアイスにもたくさ

んの砂糖
さ と う

が入
はい

っています。砂糖
さ と う

の取
と

りすぎは、肥
ひ

満
まん

やむし歯
ば

、糖
と う

尿
にょう

病
びょう

になるリスクがあります。また、冷
つめ

たいもののとりすぎは、体
からだ

の中
なか

から冷
ひ

えてしまい、夏
なつ

バテになったり、お腹
なか

をこわしたりするこ

とも…。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は水
みず

かお茶
ちゃ

にして、ジュースやアイスの食
た

べすぎ

に注
ちゅう

意
い

しましょう。 

 

夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

も、早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんをして、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。どこかに遊びに出

かけるときには、おうちの人
ひと

に行
い

き先
さき

を伝
つた

えて、夕方
ゆうがた

暗
く ら

くなる前
まえ

に家
いえ

に帰
かえ

りましょう。楽
たの

しく元
げん

気
き

な

夏休
なつやす

みをすごしてください。 

 

これは、１学
がっ

期
き

に行
おこな

った視
し

力
りょく

検
けん

査
さ

の結
けっ

果
か

です。高学年
こうがくねん

になるにつれて

メガネを着用
ちゃくよう

する人
ひと

が増
ふ

えていることがわかります。１年生
ねんせい

は９０％ 以上
いじょう

が裸眼
ら が ん

Aですが、６年生
ねんせい

になると裸眼
ら が ん

Aが半分
はんぶん

以下
い か

になっています。 

視力
し り ょ く

の低下
て い か

は遺伝
い で ん

や体質
たいしつ

もありますが、ゲームやスマホのしすぎや、

外
そと

遊
あそ

びの時間
じ か ん

が減
へ

っていることも視力
し り ょ く

低下
て い か

の原因
げんいん

です。 

 

スマホやゲームをしていて、ふと画面
が め ん

から目
め

を離
はな

すと周
まわ

りがぼやける

ことはありませんか？ ピントを合
あ

わせているのは目
め

の筋肉
きんにく

です。夏休
なつやす

み

はテレビやゲームやスマホで画面
が め ん

を見
み

る時
じ

間
かん

が増
ふ

えると思
おも

います。近
ちか

く

ばかりを見
み

ているとピント調整
ちょうせい

がうまくできなくなるので、３０分
ふん

に１回
かい

は

遠
とお

くの景色
け し き

を見
み

てリフレッシュしましょう！  

 

 

  スマホやゲームをするときは   

□ 画面
が め ん

と目
め

を近
ちか

づけすぎない □ 目
め

の休
きゅう

けいをする 

□ 暗
く ら

い部
へ

屋
や

で画
が

面
めん

を見
み

ない □ 寝
ね

ながらや、悪
わる

い姿
し

勢
せい

で画面
が め ん

を見
み

ない 

 

し り ょ く け ん さ け っ か 

らがん       らがん       らがん       らがん       きょうせい   きょうせい    きょうせい     きょうせい 


