
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
  学習

がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

に向
む

けてがんばる姿
すがた

がみられ、みなさんの成長
せいちょう

を日々
ひ び

感
かん

じることができ、とてもうれしいで

す。さて、10月
がつ

は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

です。体調
たいちょう

を崩
くず

さず、元気
げ ん き

に登校
とうこう

できるよう生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう！ 

 

令和７年 10月 

宮田小学校 保健室 

Ｎо．９ 

 

保健室
ほけんしつ

からのメッセージ 

 

ゲームのしすぎで目
め

が疲
つか

れていませんか？ 

ゲームやタブレットを長
なが

く見
み

つめていると、目
め

はとっても疲
つか

れるよ！ 

 

～目
め

が疲
つか

れないようにしよう～ 

ポイント１ 

外
そと

で遊
あそ

ぶ 

外
そと

で遊
あそ

ぶと、

遠
とお

くを見
み

るので

目
め

のストレッチ

になるよ！ 

ポイント２ 

画面
が め ん

と目
め

のあ

いだは 30cm

以上
いじょう

離
はな

すと目
め

に

やさしいよ！ 

画面
が め ん

と目
め

の距離
き ょ り

を離
はな

す 

～目
め

が疲
つか

れていないと何
なに

がいいの？～ 
１．黒板

こくばん

や本
ほん

がよく見
み

える 

   

 目
め

が疲
つか

れると、字
じ

がぼやけるなどして

勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなくなりますが、目
め

が疲
つか

れていないと字
じ

がはっきり見
み

え

ます。 

２．頭
あたま

が痛
いた

くなりにくい 

   

 
目
め

の疲
つか

れは、頭痛
ず つ う

や気分
き ぶ ん

の悪
わる

さの原因
げんいん

に

なることがあります！目
め

が疲
つか

れていな

いだけで頭
あたま

が痛
いた

くなりにくくなりま

す。 

 

目
め

はとてもがんばりやさん。疲
つか

れたまま

にすると、体
からだ

全体
ぜんたい

も疲
つか

れやすくなりま

す。 

 

3．体
からだ

も元気
げ ん き

でいられる 

 

本
ほん

を読
よ

んだり、外
そと

で遊
あそ

んだり、好
す

きな

ことを思
おも

いっきり楽
たの

しめる！ 

 

４．楽
たの

しいことを長
なが

く続
つづ

けられる！ 

 

～クイズに挑戦
ちょうせん

！～ 

 


