
10月

眼を大切にするThis  month’s  goal This  month’s  goal 

１０月１０日は目の愛護デー

目にやさしい生活を！

青ヶ島村立青ヶ島中学校　保健室

ほけんだより

 １日

 ２日

30日

身体計測（小）

身体計測（中）

学校保健委員会

（保護者・地域向け）

令和7年10月1日発行

大切な目の健康を守るために

日頃から気をつけましょう

 school health events school health events
O
ctoberOct
ober

□ 長時間、テレビやパソコン、スマホを見ない

□ 正しい姿勢で勉強する

□ 前髪が目にかからないようにする

□目をつぶる、遠くを見るなど、ときどき目を
　休ませる

□寝る直前にスマホは使わない

目に優しい　　　　　　　　　　ルール目に優しい　　　　　　　　　　ルール２０-２０-２０

アラーム・タイマーを

上手に使おう

たったの20秒でも

リフレッシュできる!

１0歩先が約6m

窓の外を眺めてもいいね

　　２0フィート（6m）

　２0分間同じ姿勢でいることができますか？きっと途中で疲れてくると思い

ます。目の筋肉も同じです。遠くを見ることで目の筋肉は休まります。メディ

ア機器と上手にお付き合いしましょう。　　　　　　　　　　　　　　　　



　寒暖差といっても様々な気温変化が存在しますが、「前日との気温差」が大きいと体調を崩し

やすいと言われています。寒暖差が大きいと、自律神経が過剰に働いて体調不良を引き起こすこ

とがあります。この状態を「寒暖差疲労」といいます。

寒暖差に注意！寒暖差に注意！

小中学生

９月のふりかえり９月のふりかえり

　9月3日(水)～9日(火)に、夏休み後の生活リズムを児童・生徒自身

が調整するため、生活リズムチェックカードに取り組みました。

　　　　　　は、ほとんどの人が早寝早起きの習慣ができていました。

すばらしいです！特に朝は自分で起きられている人も多く、時間を意

識して生活できている様子がわかりました。一方でメディア機器の使

用時間が30分～6時間/日とかなり個人差がありました。少しずつ使用時間を少なくしていける

とよいです。

　　　　　　は、朝食を毎朝とること、やると決めたお手伝いを行うことがほとんどの人がで

きていました。また、３分間の歯みがきや土日と平日で同じ時間で起きることなど、それぞれ

が自分で決めた目標にも毎日取り組むことができていました！さすが中学生です。一方で、運

動習慣や学校が休みの日の就寝時間は、個人でばらつきがあり見直しが必要な人もいました。

③適度な運動

生活リズムチェックカードに取り組みました

い

小学生

中学生

寒暖差に負けない体づくり

⑤体温調節できる服装

①規則正しい生活リズム

④しっかり入浴

②
バ
ラ
ン
ス
の
と
れ
た
食
事

　「前日との気温差」が大きい日は春と秋に

多く、東京では3月と10月にピークがありま

す。体調管理に注意した方が良いです。


