
 

   

                                      

  

 

 10月に入り、秋も少しずつ深まってきましたね。秋といえば、スポーツの秋、 

読書の秋、食欲の秋・・・と、なにをするにもよい季節です。しかし、朝晩と日中 

の気温差が大きくなり、体調を崩しやすい季節でもあります。服装で調節する 

など、しっかり体調管理をして、みなさんの“◯◯の秋”を楽しみましょう！ 

 

 

 

 

 

令和５年１０月２日（月) No.１８ 

能登町立松波中学校保健室 

＜１０月の保健目標＞ 

目の健康を考えよう 

目と姿勢を守る！ 
スマホ ・ ゲーム とのつきあい

方 
スマホやパソコン、タブレットは私たちの生活にかかせないものとなりました。

また、普段ゲームで遊んでいる人も多く、『目を大切に』『姿勢をよく』がますます

大事になってきます。メディアとの付き合い方を改めて見直しましょう。 

部屋を明るくする 時々休む 

(１時間→１５分ほど休憩) 

目と画面を近づ

け過ぎない 

「寝ながら」「ねこ

ぜ」をさける 

ごはん・おやつのと

きは使わない 

「歩きながら」は絶

対しない 


