
 

 

 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

  

令和７年 10月 

富陽小学校 

保健室 

すいみんを 

十分
じゅうぶん

にとろう 

疲
つか

れがのこっていると、 

ケガ
け が

をしやすくなります。 

早寝
は や ね

を心
こころ

がけましょう。 

朝
あさ

ごはんを 

しっかり食
た

べよう 

体
からだ

や脳
のう

がエネルギーぶそくだと 

思
おも

うように動
うご

けません。 

こまめに 

水分
すいぶん

にとろう すずしくなってきましたが 

運動
うんどう

をしたときには 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が大切
たいせつ

です。 

手足
て あ し

のつめを 

切
き

ろう 

自分
じ ぶ ん

のつめが割
わ

れたり 

お友達
ともだち

にケガをさせたり 

してしまうかも。 



 

 

 

１０月
がつ

１０
と お

日
か

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。人間
にんげん

は、目
め

から８０～

９０ ％
パーセント

の情報
じょうほう

を集
あつ

めていると言
い

われています。ふだんの生活
せいかつ

で、目
め

のことを意識
い し き

していますか？この機会
き か い

に目
め

の健康
けんこう

について

考
かんが

えてみましょう。９月
がつ

の身体
しんたい

計測
けいそく

では、目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るための

お話
はなし

をしました。 

 

☆ふだんの生活
せいかつ

での４つのお約束
やくそく

 

１．正
ただ

しい姿勢              ２．使用
し よ う

時間
じ か ん

 

              家族
か ぞ く

と 

              

                      

３．目
め

の休
きゅう

けい             ４．外遊
そとあそ

び 

   

    

    

☆３０－３０－３０ルール＋３０ 

３０分
ぷん

ごとに                 デジタル機器
き き

を見
み

る時
とき

は、 

３０フィート（約
やく

９ｍ）離
はな

れたところを  ＋  ３０cm（下
した

じき１枚分
まいぶん

） 

３０秒間
びょうかん

見
み

る。                離
はな

してみよう。 

 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

保護者の方へ     

 身体計測の結果については、１１月の視力検査後に視力検査結果とともにお知らせします。 

 

  

画面
が め ん

や本
ほん

から 30cm 

顔
かお

を離
はな

して見
み

よう。 

デジタル機器
き き

を使う時間
じ か ん

を決
き

めよう。30分
ふん

毎
ごと

に

休憩
きゅうけい

が大切
たいせつ

。 

30-30-30ルールを守
まも

 

って、目
め

を休
やす

めよう。 

毎日
まいにち

できるだけ外
そと

で体
からだ

を動
うご

かそう。 


