
 

夜
よる

遅
おそ

くまでパソコンやスマート

フォンを観
み

ているとブルーライト

の刺激
し げ き

で生活
せいかつ

リズムか狂
くる

ったり、睡
すい

眠
みん

の質
しつ

が落
お

ちたりしてしまいます。 

寝
ね

る直
ちょく

前
ぜん

までブルーライトを浴
あ

びることはやめ、ぐっすり眠
ねむ

れるよ

うにしましょう。 

 

 

 

 

今年
こ と し

は、９月
がつ

に入
はい

ってからも厳
きび

しい残
ざん

暑
しょ

が続
つづ

いていますね。暑
あつ

さ寒
さむ

さも 

彼岸
ひ が ん

までと言
い

いますが、まだ３０度
ど

を超
こ

える真
ま

夏
なつ

日
び

もあります。その反面
はんめん

、 

朝夕
あさゆう

は涼
すず

しくなってきた為
ため

、気温差
き お ん さ

で体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。 

脱
ぬ

ぎ着
き

できる羽織物
はおりもの

を用意
よ う い

したり、天気
て ん き

予報
よ ほ う

で気温
き お ん

をチェックしたりし 

て、気温
き お ん

差
さ

による風邪
か ぜ

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                       運動会
うんどうかい

に向
む

け、どの学年
がくねん

も練習
れんしゅう

をして

いますね。練 習 中
れんしゅうちゅう

にケガをしたり体
たい

            

調
ちょう

を崩
くず

したりせず、本番
ほんばん

に練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が発揮
は っ き

できるよう、次
つぎ

の事
こと

に気
き

を付
つ

け 

ましょう。 

 

 

 

 

 

１０月１０日（木）…視力
しりょく

検査
け ん さ

（５・６年
ねん

・あおぞら）      

１１日（金）…視力
しりょく

検査
け ん さ

（１・２年
ねん

）      

１５日（火）…視力
しりょく

検査
け ん さ

（３・４年
ねん

）      

２４日（木）…就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

 

   

  
＜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 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 
視力
しりょく

検査
け ん さ

の時
とき

、メ

ガネを持
も

っている

人
ひと

は、忘
わす

れずに持
も

っ

てきましょう。 

一宮市立三条小学校  

令和6年１０月１日 

ブルーライトについて知
し

っていますか？ブルーラ

イトとは、目
め

の奥
おく

にある網膜
もうまく

まで届
とど

く強
つよ

い光
ひかり

です。

太
たい

陽
よう

光
こう

にも含
ふく

まれていますが、LEDを使
つか

ったパソコ

ンやスマートフォンからも、この光
ひかり

が多
おお

く発
はっ

せられ

ています。 

朝
あさ

、ブルーライトが含
ふく

まれる太
たい

陽
よう

光
こう

を浴
あ

びると、

スッキリ目
め

覚
ざ

めることにつながりますが、夜
よる

遅
おそ

くま

で浴
あ

びていると困
こま

ったことが起
お

きます。 

よ る 

 よう じん 

 

履
は

きなれた靴
くつ

をはき、靴
くつ

ひもはしっかり 

結
むす

びま 

しょう 

手足
て あ し

の爪
つめ

は短
みじか

く切
き

って 

おきましょう 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっか

り行
おこな

いましょう 

調子
ちょうし

が悪
わる

く 

なったら無理
む り

をしな 

いで休憩
きゅうけい

しましょう 

汗
あせ

をかいたら 

タオルでふき、 

こまめに 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を 

しましょう 

【保護者の方へ】 

 今年は、記録的な暑さが続きました。毎日水筒の準備等ありがとうございます。今後も

常に水分補給は声掛けしていきたいと思います。風邪やインフルインザ等の予防の為にも

引き続き水筒の準備をよろしくお願いします。 


