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 １０月
   がつ

になりました。先日
せんじつ

は大盛り上がり
お お も  あ    

の運動会
うんどうかい

ができましたね。練習
れんしゅう

から頑張って
が ん ば    

いる姿
すがた

を見て
み  

いましたが、当日
とうじつ

は練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を全力
ぜんりょく

でだしきっている姿
すがた

に感動
かんどう

しまし

た。本当
ほんとう

に素敵
す て き

でした。頑張った
が ん ば    

分
ぶん

、つかれもたまっていると思います
お も       

。最近
さいきん

は夏
なつ

のよう

な暑い
あ つ  

日
ひ

もあれば、肌寒い
は だ ざ む  

日
ひ

もあり、体調
たいちょう

管理
か ん り

が難しい
む ず か   

季節
き せ つ

です。衣服
い ふ く

で上手
じょうず

に調整
ちょうせい

しましょう。学校
がっこう

にも、サッと羽織れる
は お   

上着
う わ ぎ

を１枚
 ま い

持って
も   

くれば安心
あんしん

ですよ。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月１５日 

京都市立納所小学校 

養護教諭 押海 光 

下
した

の６つの絵
え

から目
め

に優しい
や さ   

行動
こ う ど う

に○
ま る

をつけてみよう❣ 

目
め

の健康
けんこう

には 

目
め

をつかれさせないことがたいせつです！！ 

 

 

 

 

 

 

 

このような時
と き

は目
め

がつかれているサインです。１時間
 じ か ん

に１度
 ど

は目
め

をやすめよう☺ 

 

① 遠く
と お  

をみるｗｗ  ② 目
め

のたいそうをするｗｗｗ 

③ 目
め

をあたためる  ④ ちょうどよい明るさ
あ か   

にする 

これらの方法
ほうほう

も試して
た め   

みてくださいね。 

家
いえ

に帰った
か え   

時
とき

、 

ごはん（給食
きゅうしょく

）の前
まえ

、 

トイレのあと、 

外
そと

遊び
あ そ  

のあとは、 

しっかり洗おう
あ ら    

！ 

ゲームやスマホ、 

タブレットを 

使う
つ か  

ときは 

休
きゅう

けいをとろう！ 

目
め

のたいそうも 

してみてね♪ 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

48% 21% 17% 7% 7%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

３～６年生

1時間以内 2時間以内 3時間以内 4時間以内 4時間以上

生 活 リ ズ ム チ ェ ッ ク 集 計 
（スマホ・タブレット・ゲームの時間について） 

66% 20% 8%

2%

4%

0% 20% 40% 60% 80% 100%

１・２年生

１じかん（〇） ２じかん ３じかん ４じかん それいじょう

夏休み終了後の生活リズムチェックの結果です。メディア時間について、長時間使用は例年

に比べて全体的に減少傾向にあるように思いますが、個人差が大きいです。しかし、時間に限

らずメディア機器を使用することは、目に負担がかかります。画面の明るさや、画面との距離は

大丈夫でしょうか？暗すぎる・明るすぎると必要以上に目を疲れさせてしまいます。ちょうどよ

い明るさや、画面と目の距離など、ご家庭でも一度ご確認ください。疲れた時は眼球をゆっく

りと回すなど、目の体操も取り入れてみてくださいね。 

目を大切に、目の健康を守ろう♪ 

歯科検診の結果をお返しします。 
 

本日、歯科検診結果を配布しました。欠席者にもお知らせを配布しています。

秋の検診では、歯垢でのチェックが入っている児童が多かったです。学校歯科医

の見田先生から「前歯の裏側に汚れがたまっている児童が多い」という指摘が

ありました。歯の裏側は子どもでは大変磨きにくい箇所です。週に１度の仕上げ

磨きや、前歯の裏側の磨き方など、お子様の様子を見てあげてください。 


