
 

 

 

 

 

 

 

澄んだ青空の広がる、気持ちのいい季節になりました。朝晩はぐっと気温が下がり、気温差で体調を

崩しやすい時季です。規則正しい生活を心がけ、調節しやすい服装で過ごすようにしてください。また、

運動会の練習もありますので、必ず朝食を摂らせてください。 

 

 

 

 

 

新型コロナウイルスの感染者数は減ってきましたが、まだまだ注意が必要です。 

引き続き、新型コロナウイルス感染症予防のためにご協力をお願いします。 

 

◆毎日検温・健康観察をし、健康観察表に記入して持たせてください。 

 毎朝１０人ほどの検温忘れがあり、校内に入る前に教員が検温し記入しています。 

  感染症対応とスムーズな登校のためにも、忘れずに記入をお願いします。 

◆発熱や風邪症状のある場合や、ご家族に同様の症状がある場合は、登校を控えて 

ください。 

 ◆ご家族に発熱や風邪症状等、何らかの症状が見られる場合や、ご家族・お子さん 

がＰＣＲ検査を受けられる場合は、速やかに学校にご連絡ください。 

  ◆マスクはなるべく感染予防効果の高いもの、お子さんのサイズに合ったものを 

   つけさせてください。 

不織布マスク、布マスク、ウレタンマスクの順に感染予防効果があります。 

マスクがずれて鼻や口が出ないよう、サイズの確認をお願いします。 
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引き続き新型コロナウイルス感染症予防に 

ご協力をお願いします 

 

 

 



 

 

 

 学校
がっこう

で、タブレットを使
つか

って勉強
べんきょう

することが増
ふ

えました。もしかしたら、目
め

の疲
つか

れを感
かん

じている人
ひと

もいるかもしれません。デジタル画面
が め ん

を見
み

るときは、次のことに注意
ちゅうい

し、目
め

を守
まも

りましょう！ 

【目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るルール】 

①姿勢
し せ い

を正
ただ

して、画面
が め ん

から 

目
め

を３０㎝
せんち

以上
いじょう

離
はな

そう！ 
  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

②30分
ぷん

に１回
かい

は、20秒
びょう

以上
いじょう

 

遠
とお

くを見
み

て、目
め

を休
やす

めよう！ 
  

 

③目
め

がかわかないように、よく 

パチパチとまばたきしよう！ 

 

 

 

④休
やす

み時間
じ か ん

は目
め

を休
やす

めて、 

外
そと

でからだを動
うご

かそう！ 
  

 

 

⑤寝
ね

る１時間前
じかんまえ

からは、 

画面
が め ん

を見
み

ないようにしよう！ 

 

  

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために、タブレットや携帯
けいたい

ゲー

ムなどのデジタル画面
が め ん

を見るときは、このルール

を意識
い し き

しましょう。 

日本
に ほ ん

眼科医会
が ん か い か い

のサイトで啓発
けいはつ

漫画
ま ん が

が見
み

られま

す。おうちの人と見
み

てみて 

ください。 Q R
きゅーあーる

コードから 

も読
よ

み取
と

れます。（啓発
けいはつ

漫画
ま ん が

 

は、保健室前
ほけんしつまえ

の廊下
ろ う か

にも貼
は

っ 

てあります。 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

お子さんとお読

みください。 

 

深
ふか

く座
すわ

り 両足
りょうあし

をつけます。 

目線
め せ ん

は画面
が め ん

と

垂直
すいちょく

に。 

30㎝
せんち

以上
いじょう

 

離
はな

します。 

 

 

 

 

目
め

の疲
つか

れや頭痛
ず つ う

、肩
かた

こ

りを予防
よ ぼ う

するために

適度
て き ど

に運動
うんどう

しよう。 

太陽
たいよう

の 光
ひかり

のもと１日
にち

２時間
じ か ん

程度
て い ど

過
す

ごすと、

目
め

が悪
わる

くなるのを抑
おさ

え

られます。 

続
つづ

けて 30分
ぷん

以上
いじょう

画面
が め ん

を見続
み つ づ

けると、目
め

が

悪
わる

くなりやすくなります。目
め

を休
やす

ませる

ことが大切
たいせつ

です。 

意識的
いしきてき

にまばたきして、目
め

の疲
つか

れや 

ドライアイを予防
よ ぼ う

しよう。 

画面
が め ん

から出
で

る強
つよ

い 光
ひかり

によって、

寝
ね

つきが悪
わる

くな

ってしまいます。 

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

に

なったら電源
でんげん

オ

フ！  


