
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月１７日（木） 

柏市立酒井根西小学校 

保健室 

＊お子様と一緒にお読みください！ 

体
からだ

が曲がる
 ま

と，血液
けつえき

の流れ
なが

が

悪く
わる

なって，脳
のう

に届く
とど

酸素
 さんそ

が

少なく
すく

なってしまいます。頭
あたま

が

ぼーっとするし，集中力
しゅうちゅうりょく

も 

なくなります。 

お腹
    なか

が押される
 お

と，内臓
ないぞう

の

働き
はたら

が悪く
わる

なって，便秘
べん ぴ

や

下痢
 げ  り

になることもあります。 

筋肉
きんにく

に負担
 ふたん

がかかったり，

骨
ほね

がゆがんだりして，だん

だん痛く
いた

なってきます。 

ノ ー ト と 目
め

の 距離
 きょり

が

近づきすぎる
ちか

と，視力
 し りょく

低下
てい か

の原因
げんいん

になります。 

脳
のう

 

腰
こし

 

目
め

 

内臓
ないぞう

 

姿勢
 しせい

が悪い
わる

と，見た目
 み      め

だけではなく健康
けんこう

にもよくありません！ 

 

グー１つ分
ぶん

あけると， 

机
つくえ

とよいきょりを 

保つ
たも

ことができます。 

足
あし

のうらは，床
ゆか

に

ぴったりとつけま

しょう。 

お腹
なか

にグーひとつ！ 

足
あし

は床
ゆか

にピタ！ 

背中
 せ なか

はピン！ 
背筋
 せ すじ

をまっす

ぐ伸ばし
 の

まし

ょう。 

 目
め

に愛
あい

のある生活
せいかつ

になる！ 

 

１０１０を横
よこ

にすると、目
 め

と眉
まゆ

の形
かたち

に

似て
 に

いるからだそうです。  

週間
しゅうかん

 

３０センチはなす！ 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 目
め

をたいせつにしよう 

 

ほかにも・・・ 

気分
 き ぶん

もアップ！ 

や る 気
 き

が 出て
 で

き て ， 毎日
まいにち

 

気持ち
 き も

よく過ごせます
 す

。 

集中力
しゅうちゅうりょく

もアップ！ 

脳
のう

がしっかり働き
はたら

，勉強
べんきょう

が 

はかどります。 

代謝
たいしゃ

もアップ！ 

疲れ
つか

もたまりにくくなります。 

見た目
 み      め

もかっこいい！ 

 

みなさん目
め

に愛
あい

のある生活
せいかつ

に気
き

をつけて過ごす
す   

ことができていますか？どのような

生活
せいかつ

が目
め

に愛
あい

のある生活
せいかつ

なのかをおさらいしてみましょう！ 

https://3.bp.blogspot.com/-rryMeXtuT2I/VbnQpBYlFpI/AAAAAAAAwEA/iQVvDyTulnc/s800/cork_board.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ゲーム,クロムブック,アイパッド,スマートフォンなどのデジタル機器
き き

を３０分
ぷん

みたら・・・

「２０秒
    びょう

以上
 いじょう

,遠く
とお   

を見て
み  

,目
め

を休ませよう
や す ま せ よ う

！」 

近く
ちか   

にあるものを見る
み  

とき，目
め

の中
なか

に 

ある『もうようたい 筋
 きん 

』という筋肉
きんにく

が

「すいしょうたい」を厚く
あ つ   

して，   

き ち ん と 見える
み    

よ う に 調 節
ちょうせつ

し て  

います。 

 

長時間
ちょうじかん

近く
ちか   

のものを見る
み   

と，すしょうたいの厚さ
あつ   

を  

たもつため, 『もうようたい 筋
 きん 

』はずっと 力
ちから

が

入り続けた
はい  つづ      

状 態
じょうたい

になります。そして，目
め

がつかれたり，

視力
しりょく

の低下
てい か 

につながることもあります。 

 

力
ちから

が入っている！ 

 

厚く
あつ   

なる！ 

(ピントがあう) 

 

『もうようたい 筋
 きん 

』 

目
め

の中
なか

にある筋肉
きんにく

 

「すしょうたい」 

目
め

の中
なか

にあるレンズ 

遠く
とお    

をみると 

ゆるむ 

うすくなる 

「デジタル画面
 がめん

を見ない
み   

ようにしよう！」 

ねる前
まえ

に，けいたいゲームやテレビゲームをしていると，画面
 がめん

から 

出る
で   

光
ひかり

によってメラトニンが出る
で   

量
りょう

がへり，ねむれなくなります。 

生活
せいかつ

リズムがどんどん乱れて
みだ      

しまい，体 調
たいちょう

をくずす原因
げんいん

になります。 

 メラトニン  すいみんをうながすホルモン 

日光
にっこう

を浴びて
あ   

体
からだ

を動かす
うご      

と，脳
のう

でメラトニンを出す
だ  

準備
じゅんび

を

始め
はじ     

，夜
よる

はよくねむれます。また，近視
き ん し

の進み
すす    

をおさえると

いわれています。今
いま

はデジタル
 

機器
き き

が充 実
じゅうじつ

していますが，

学校
がっこう

でも，おうちでも外
そと

で遊んだり
あそ        

，運動
うんどう

したりするように

しましょうね！ 

「いつもより多め
おお   

に 

まばたきをしよう」 

子ども
こ    

もドライアイの 症 状
しょうじょう

が増えて
ふ   

います！ 

原因
げんいん

は，デジタル機器
き き

を使って
つか      

いるとまばたきの回数
かいすう

が自然
し ぜ ん

とへって

しまい，目
め

にうるおいをたもてなくなるからです。 

 なみだ 
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