
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

①近視
き ん し

の予防
よ ぼ う

と進行
しんこう

を抑
おさ

える 

 

 

 

 

１日
にち

にに２時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

にの外
そと

遊
あそ

には 、

近視
き ん し

にの予防
よ ぼ う

にによいといわれていま

す。 

 毎日
まいにち

にの登
とう

下校
げ こ う

に 体育
たいいく

にの授業
じゅぎょう

等
など

に 

１時間
じ か ん

に 外
そと

にに出
 

にるた 、それ以外
い が い

の休
 す

に 時間
じ か ん

に 家
いえ

にに帰
かえ

にててかのの時
じ

間
かん

に １時
じ

間
かん

程
てい

度外
ど そ と

遊
あそ

にはが きると

よい すね。 

②ストレスを減
へ

のす 

 

 

 

 

 外
そと

に 活動
かつどう

にすると、ストレス 

不安
ふ あ ん

にを解
かい

消
しょう

にし、幸福度
こうふくど

にが向上
こうじょう

にす

るとともに、集 中 力
しゅうちゅうりょく

にもップすす

るといわれています。また、運動
うんどう

をする頻度
ひ ん ど

にが高
たか

にい人
ひと

にどど、 心
こころ

にの

健康
けんこう

状態
じょうたい

にがよいともいわれていま

す。心
こころ

にと 体
かのだ

に つながてているの

 すね。 

③健康
けんこう

な骨
どね

をつくる 

 

 

 

 

 日光
にてこう

にに当
あ

にたること 、体内
たいない

に 

「ビタミンＤ」がつくのれます。

ビタミンＤという栄養素
えいようそ

に 、正常
せいじょう

な骨
どね

にと歯
 

にの発育
 ついく

にを 促
うなが

にす 力
ちかの

にがあ

り、成長期
せいちょうき

にの なさんに 欠
か

にかせ

ない大切
たいせつ

になもの す。短
 じか

にい時間
じ か ん

に 

も、日光
にてこう

にに当
あ

にたることを心
こころ

にがけま

しょう。 
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視力B以下の割合

令和７年１０月１日 

氷見市立朝日丘小学校 

保健室 No.８ 

 朝
あさ

や 夕方
ゆうがた

や 気温
き お ん

やが下
さ

やが 、過
す

やしや す 日
ひ

やが増
ふ

やてききしやた。爽
さわ

や な 秋
あき

晴
ば

やの 日
ひ

や 、 心
こころ

や 体
ならだ

や 

心地
こ こ ち

やい 気がやしす。今月
こんげつ

や 、学習
がくやゅう

発表会
 っぴょうな 

や １～４年生
ねんせ 

や 校外
こうが 

学習
がくやゅう

やがあ しすね。元気
げ ん き

や 参加
さ ん な

やきき 

いう 、規則正
きそくただ

や 生活
せ なつ

を心
こころ

がけ、体調
た ちょう

管理
な ん  

 気
き

を付
つ

けしやょう。 

２学期
が っ き

 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

結果
け っ か

 
  ９月

がつ

の 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

のは 、４月
がつ

のりり 

視力
し り ょ く

が低下
て い か

している人
ひと

が増
ふ

えました。 

  目
め

の 使
つか

のい過
す

のたたととよりって起
お

のとる

一時的
い ち じ て き

の 視力
し り ょ く

低下
て い か

の 場合
ば あ い

の 、眼科
が ん か

のか

ら処方
しょほう

のさるる目薬
めぐすり

等
 ど

のは治療
ちり ょ う

のはきる

可能性
か う せ い

の あります。早
 や

のめよ眼科
が ん か

の 受診
じゅしん

さるるとと お勧
すす

めします。 

（受診
じゅしん

のさるる際
さい

の 、「わたし 視力
し り ょ く

の（緑
みどり

色
いろ

 カード）」 持参
じ さ ん

してください。） 

 

外
そ と

遊
あ そ

び しましょう！ 

 夏
 つ

や 暑
あつ

やさが和
 わ

やら 、涼
すず

ややさを感
なん

やる 今
 し

や 時期
る き

やこそ、外
そと

遊
あそ

やををやしやょう。外
そと

遊
あそ

やを  、い ことがた

くさんあ しす。そ 中
 な

き 、特
とく

 知
や

っきほや ことを３つ紹介
やょうな 

やしす。 



 
～保健室

ほ け ん し つ

りり～ 

４月
がつ

からあっという間
ま

よ半年
 んとし

が経
た

ちました。暑
あつ

い夏
 つ

が終
お

わり、２学期
が っ き

 行事
た ょ う じ

がたくさんありますね。がんばるとと 、とて 

素敵
す て き

 ととはすが、疲
つか

るたとき 立
た

ち止
ど

まって休憩
きゅうけい

するとと 大切
たいせつ

はす。がんばるときと、休憩
きゅうけい

するとき メリハリ つけて、

元気
げ ん き

 学校
がっとう

生活
せいかつ

 送
お く

りましょう。また、不安
ふ あ ん

 ととや悩
 や

みがあるとき 、いつは 相談
そうだん

よ りますり♪ 


