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☆体はまっすぐ
からだ

よい姿勢でする
し せ い

☆部屋は明るい
へ や あか

☆物から目を 30cm
もの め

はなしている

★体がまがった
からだ

姿勢でする
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★部屋は暗い
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★物に目を
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前髪
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★目にかかって
め

いる

食事
しょくじ

メディア

睡眠
すいみん

自分の生活をふりかえってみましょう。
じ ぶ ん せいかつ

☆と★、どちらの数が多いかな？
かず おお

☆好き嫌いせず
す きら

バランスよく

食べている
た

★好きなもの
す

ばかり

食べている
た

☆１時間に１回
じ か ん かい

10分間休憩して
ぷんかんきゅうけい

目を休めている
め やす

★休憩せずに
きゅうけい

ずっと画面を
が め ん

見つづけている
み

☆ねる１時間前
じかんまえ

までにメディア

をやめる

☆９時～10時まで
じ じ

にねる

★ねる直前まで
ちょくぜん

メディアを使う
つか

★９時～10時より
じ じ

おそくねる
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おうちの方へ

１０月中に、全学年視力検査を行います。視力検査の結果、左右どちらかの視力がB・C・Dのお子さ

んには治療カードを渡しますので、眼科を受診してください。受診後は、治療カードを担任の先生に提

出してください。（４月の視力検査後に既に受診され、経過観察等の場合は、気になる場合のみ受診し

てください。）

視力が低下しても早期に受診することで、治療やトレーニング、生活習慣の改善等で回復する可能性

があります。「Ｂ・Ｃ・Ｄでもまだ見えているから」と思われても、まずは早めに眼科で相談されるこ

とをおすすめします。

テーマ： 心も体も健康に過ごすために
こころ からだ けんこう す

～今日からできる『良いねむり』のコツ～
き ょ う よ

わけっこの起きる時刻・
お じ こ く

ねる時刻はどれくらい？
じ こ く わけっこの睡眠時間

すいみんじ か ん

は足りている？
た

おうちの人は何時にねて
ひと な ん じ

ほしいと思っている？
おも

早くねるためにどんな
はや

工夫をしている？
く ふ う

ねつきを良くするにはどうしたら良い？
よ よ

などなど…

４～６年生の児童が参加し、児童給食保健委員会の発表、育友会生活委員会の発表、公立つるぎ
ねんせい じ ど う さ ん か じどうきゅうしょくほけんいいんかい はっぴょう いくゆうかいせいかついいんかい はっぴょう こうりつ

病院精神科認定看護師 西本多加子さんのお話などから、わけっこの睡眠について考えます。
びょういんせいしんかにんていか ん ご し にしもと た か こ はなし すいみん かんが

Ǝ᫿୆ං׈ង঵ʴᫌѲʱʰː˄ʟʴʭɱЩᠮᒊʴᆌණˈʢʸʚ׈Չʕʦʛʊɲ


