
 

 

 

 

朝晩の気温がぐっと下がり、寒さを感じるようになってきました。体が寒さに慣れていないこの

時期は、抵抗力が弱く、かぜやインフルエンザ、新型コロナウイルス等の感染症にかかりやすくな

ります。いつも以上に十分な睡眠・栄養・適度な運動等で規則正しい生活リズムを心がけましょう。 
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＊歯磨きは、インフルエンザや新型コロナウイルスの予防に大変有効です。 

 口の中には、インフルエンザ等のウイルスを何百倍にも増やす細菌がいます。 

口の中を歯みがきできれいにすることで、感染を予防することができます。           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

を健康
け ん こ う

に保
た も

つためには､きちんと歯
は

みがきをす

るほか、食
た

べ物
も の

をしっかりかむことが大切
た い せ つ

です。

食
た

べ物
も の

を口
く ち

に入
い

れたら､はしを置
お

いて、いつもより

５回
か い

多
お お

くかむようにしましょう。 

保健だより                       令和４年 11 月４日 

                            氷見市立西の杜学園 

                               ＮＯ．８ 

歯の未治療者数  計７名（前期課程４人，後期課程３人） 
人生 100 年時代。早く治療を済ませ、健康な歯で元気に過ごしましょう。 

ではありませんか→下着で温活しよう 
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｢たくさんつければ、よくみがける｣わけでは
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ち ゅ う い
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①距離をとる → スマホ・タブレット（30ｃｍ以上）、パソコン（50ｃｍ以上） 

           テレビ（画面の高さの 1.5 倍） 

②時間を区切る→ 30 分～1 時間ごとに 5～10 分の休憩をとる 

（部屋を出て、視線をいろいろな方向に動かしたり、遠くを見たりする） 

③画面を大きいものに変える→スマホやパソコンをテレビに接続し､画面からの距離をとる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

スマホ･タブレットと一緒に育つ 

子どもの目に内斜視
な い し ゃ し

が増加
ぞ う か

！ 
とは 目の位置が内側にずれ、ものがふたつにずれて見える(複視)ようになります。 

 とは 

頸椎(首の骨)は緩やかなアーチ状になっ

ていますが、ゲーム･スマホの見過ぎでアー

チが失われ、まっすぐになってしまうことを

｢ストレートネック｣といいます。 

＜参考＞ エコチルとやま新聞 vol.26、エコファミリー新聞 vol.71 

遠
く
を
見
る
と
き
に
両
目
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ス
マ
ホ
や
タ
ブ
レ
ッ
ト
等
は
、

近
い
距
離
に
あ
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小
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面
を

見
続
け
る
た
め
、
両
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を
内
側
に

強
く
寄
せ
た
状
態
と
な
る
。 

ゲーム・スマホの見すぎが原因で起こる 

ストレートネック 子供たちに

多い 

＜主な症状＞ 

・口呼吸をする ・身体が疲れやすい 

・歯並びの悪化 ・ぐっすり眠れない 

・集中力が続かない・肩こり・頭痛 

①頭を回して首を伸ばす。 

   首を伸ばして、筋肉をほぐしましょう。

②ゲーム･スマホを長時間使用しない。 
休憩しないで、長時間続けると、首に負担がかかりま

す。20～30 分に一度は立ち上がってストレッチをする

など、必ず休憩をはさみましょう。また、下を向いて画

面をのぞき込むのは避け、腕を上げて前を見てできるよ

うに工夫しよう。 
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