
 

雨
あめ

が多
おお

かった 9月
がつ

が終
お

わります。少
すこ

しずつ秋
あき

らしい空気
く う き

も感
かん

じられるようになってきました。

１０月
がつ

は外
そと

で過
す

ごせる時間
じ か ん

が増
ふ

え、気持
き も

ちよく体
からだ

を動
うご

かしてリフレッシュできるといいですね。 

 

 

先月
せんげつ

、区内
く な い

でもインフルエンザによる学級
がっきゅう

閉
へい

鎖
さ

がありました。

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

にはやはり、石
せっ

けんを使
つか

った手
て

洗
あら

いが大切
たいせつ

です。手
て

洗
あら

いの

後
あと

は、学校
がっこう

では清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

を拭
ふ

けるよう身
み

に付
つ

けてください。 

 

先月
せんげつ

、5年生
ねんせい

で背骨
せ ぼ ね

の検査
け ん さ

を行
おこな

いました。骨
ほね

は体
からだ

を支
ささ

えたり

内臓
ないぞう

を守
まも

ったりするだけでなく、血液
けつえき

をつくる・カルシウムを蓄
たくわ

えるなど様々な役割があります。成長期
せいちょうき

の今
いま

こそ、バランスのと

れた食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

を意識
い し き

して生活
せいかつ

してほしいです。現在
げんざい

、理
り

科室
か し つ

の骨
ほね

の模型
も け い

を保健室
ほけんしつ

に置
お

いています。見
み

てみてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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 

人間
にんげん

は、体
からだ

の外
そと

から受
う

ける情報
じょうほう

は約
やく

８０％が目
め

から入
はい

ると言われ

ています。目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために、目
め

と画面
が め ん

との距離
き ょ り

を30cm は離
はな

しましょう。遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めたり、目
め

の体操
たいそう

をしたりすると緊張
きんちょう

令和８年９月３０日 

江東区立毛利小学校 

校 長 赤堀 美子 

養護教諭 田中このみ 

かんせんしょう    ちゅうい 



「アウトメディア」とは 

メディアから離
はな

れてすごすこと 

した目
め

の筋肉
きんにく

がリラックスします。また、外
そと

遊
あそ

びも近
きん

視
し

予防
よ ぼ う

につながります。平均
へいきん

１日
にち

２時間
じ か ん

を

目
め

安
やす

に外
そと

で過
す

ごせるといいそうです。寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

にはゲームやスマホなどの使
し

用
よう

はやめて、

夜
よる

にしっかり眠
ねむ

りやすくしましょう。長
なが

い前髪
まえがみ

は、目
め

にかからないよう工夫
く ふ う

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

・近視の原因は｢遺伝｣と｢環境｣の両方が関係していますが、環

境（生活スタイル）による影響が大きいと言われています。

〈近いところを長時間見る作業の増加〉や〈屋外活動が少な

いこと〉などの環境的な要因は意識して見直し、小児期の近

視の進行をできるだけ予防できると理想的です。 

＊保健室で、再度視力検査を希望される場合は学校までご連絡ください。 

 

・９月の計測時に、全学年に「からだのはなし」として、学年に合わせて「プライベートゾー

ン」「距離感」などの講話をしました。自分の体を大切にすること・守ることは、相手を尊重

することに繋がります。「同意」・「性的な暴力」にも触れました。ご家庭での話題の一つにな

ればありがたいです。繰り返し、健康について発信していきたいと思います。 

 

・お勧めしたく、再度のお知らせです。学校保健委員会を令和 9年 2月 17日（水）

１４：３０～１５：３０に行います。別紙、ご案内をご覧ください。 


