
 

 

 

  

 

近
きん

年
ねん

、近
きん

視
し

の子
こ

どもが増
ふ

えて問題
もんだい

になっています。１０月１０日の目
め

の愛護
あ い ご

デーでは、目
め

の大
たい

切
せつ

さを知
し

り、目
め

の健康
けんこう

を守
まも

っていくことについて考
かんが

える日
ひ

です。これを機
き

会
かい

に目
め

のしくみや目
め

の健
けん

康
こ う

を守
まも

る方
ほう

法
ほう

を知
し

って、

自分
じ ぶ ん

の目
め

を守
まも

っていきましょう。 

 

 

スマホやタブレットなどのメディア機器
き き

は、現在
げんざい

私
わたし

たちの生活
せいかつ

に欠
か

かせないものとなっています。また、

日常的
にちじょうてき

にゲームで遊
あそ

んでいる人
ひと

も多
おお

くいます。完全
かんぜん

にメディアから離
はな

れた生活
せいかつ

は難
むずか

し

いですが、使用
し よ う

方法
ほうほう

を守
まも

ってメディアと上手
じ ょ うず

に付
つ

き合
あ

っていく必要
ひつよう

があります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

に入
はい

り、昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなり、ようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き涼
すず

し

さを感
かん

じるようになってきました。これから、どんどん冬
ふゆ

に近
ちか

づいていく

につれて気温
き お ん

が下
さ

がってきますが、特
と く

に朝
あさ

晩
ばん

は予
よ

想
そ う

以
い

上
じょう

に冷
ひ

え込
こ

む

こともあります。１日
にち

の中
なか

でも急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がったり下
さ

がったりするこの時期
じ き

は、こまめに

天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックして。なるべく脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服
ふく

装
そ う

をするなど衣服
い ふ く

にも注意
ちゅうい

をしてください。 

 また、寒
かん

暖
だん

差
さ

によって疲
つか

れが溜
た

まりやすくなっています。ゆっくりおふろに浸
つ

かり、体
からだ

を温
あたた

めるなどしてリラック

スして体
からだ

を休
やす

めましょう。また、疲
つか

れを感
かん

じた日
にち

にはいつもより早
はや

く寝
ね

て自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を労
いたわ

わってあげましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより１０月号  

＼     １０月１０日は『目
め

の愛護
あ い ご

デー』     ／ 

スマホやゲームなどのメディアとの上
じょう

手
ず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

 

 

 
メディアとの上

じょう

手
ず

な付
つ

き合
あ

い方
かた

のポイント 

～チェックしてみよう！～ 

部屋
へ や

は明
あか

るくする 

３０分
ふん

に１回
かい

は目
め

を休
やす

める 

遠
とお

くを２０秒
びょう

以上
いじ ょう

見
み

ると 

効果的
こ う か て き

です 

目
め

は画面
が め ん

から 

３０cm以上
いじ ょう

離
はな

す 

背中
せ な か

をのばして、 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

で見
み

る 

食事
し ょ く じ

の時
と き

には使
つか

わない 

アウトメディアに取
と

り組
く

もう 

近視
き ん し

予防
よ ぼ う

ための 

近視
き ん し

とは・・・？ 

 通常
つうじょう

、目
め

の中
なか

に入
はい

った光線
こうせん

は角膜
か く ま く

や水晶体
すいしょうたい

で屈折
く っせつ

した像
ぞう

が網膜上
もうまくじょう

に映
うつ

し出
だ

されて、ものを見
み

ることができています。しかし、近視
き ん し

の状態
じょうたい

では、眼球
がんきゅう

の長
なが

さが前後
ぜ ん ご

に伸
の

びて長
なが

くなり、目
め

の中
なか

に入
はい

った光線
こうせん

のピントの合
あ

う位
い

置
ち

が網
も う

膜
ま く

より前
まえ

になることでピントが合
あ

わなくなり、近
ちか

くのものははっきり見
み

え

るが、遠
とお

くのものはぼやけて見
み

える状
じょう

態
たい

になります。 

１０月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

【就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

】 

日時
に ち じ

：１０月２７日（金）  

令和
れ い わ

６年度
ね ん ど

入学
にゅうがく

児童
じ ど う

の健康
けんこう

診断
しんだん

を行
おこな

います。この日
ひ

は、短縮
たんしゅく

日課
に っ か

の３時間
じ か ん

授業
じゅぎょう

で給食
きゅうしょく

はありません。１～

４，６年生
ねんせい

の下校
げ こ う

時間
じ か ん

は１１：３０を予定
よ て い

しております。５年生
ねんせい

は就学時健康診断の手伝いのため、簡単
かんたん

弁当
べんとう

を持参
じ さ ん

し、１５：２０に下校
げ こ う

する予定
よ て い

です。 

 

保護者の皆様へ 

【日本スポーツ振興センターについて】 

学校管理下で起こったけがや事故は、日本スポーツ振興センターの災害共済給付の対象となります。

ただし、申請をけが・事故が起こった日から２年以内に申請を行わない場合は、給付を受ける権利が時効

のため消滅します。学校で起こったけがや事故で病院を受診した場合には、学校までお知らせください。ま

た、今年度スポーツ振興センターを利用しているが、学校まで書類を提出されていない方は、早めにご提

出ください。ご不明点等ございましたら、保健室までご連絡ください。よろしくお願いいたします。 

【感染症について】 

 川口市内では、インフルエンザの感染状況は８月末から増加傾向にあります。新型コロナ・インフルエン

ザについては、埼玉県内では 9/18 の週は減少していたようですが、川口市内では増加傾向にありまし

た。１０月７日（土）には運動会があります。引き続き、『手洗い・うがい・顔洗い』の励行と早ね・早起き・朝

ごはんの規則正しい生活で、子どもたちが元気に過ごせますようご協力のほどよろしくお願いいたします。 

寒暖差
かんだんさ

に注意
ちゅうい

しよう 

 

令和５年 9月 29日  

川口市立青木中央小学校 

発行 No.７ 

１０月６日（土）は秋季
し ゅ う き

大運動会
だいうんどうかい

があります。『手洗
て あ ら

い・うがい・顔洗
かおあら

い』をして、 

元気
げ ん き

いっぱい運動会
うんどうかい

を迎
むか

えましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

0% 50% 100%

１年

２年

３年

４年

５年

６年

①起きた時間は何時ですか？

７時３０分以降に起きた ７時３０分までに起きた

７時までに起きた

0% 50% 100%

１年

２年

３年

４年

５年

６年

②寝た時間は何時ですか？

９時までに寝た ９時３０分までに寝た

１０時までに寝た １１時までに寝た

１１時以降に寝た

0% 20% 40% 60% 80% 100%

１年

２年

３年

４年

５年

６年

③１日１回以上排便はありましたか？

はい いいえ

0% 50% 100%

１年

２年

３年

４年

５年

６年

④夏休み中、朝食を食べましたか？

毎日たべた １週間で５日ぐらいたべた

１週間で２日くらいたべた ほとんどたべなかった

0% 50% 100%

１年

２年

３年

４年

５年

６年

⑤食べた後に歯みがきできましたか？（３回）

３回みがいた ２回みがいた １回みがいた みがいてない

0% 50% 100%

１年

２年

３年

４年

５年

６年

⑥アウトメディアにチャレンジはどのコースが

一番多かったですか？ 

①きりん ②ねこ ③カピバラ

0% 50% 100%

１年

２年

３年

４年

５年

６年

⑦夏休み中のTV・ゲーム・YouTube・SNS

(勉強の使用は含めない）の時間は？

１時間未満 １時間以上２時間未満

２時間以上３時間未満 ３時間以上４時間未満

４時間以上

0% 20% 40% 60% 80% 100%

１年

２年

３年

４年

５年

６年

⑧完全にアウトメディアをした日数は？

０日 １０日から１９日 １日から９日

２０日から２９日 ３０日から３９日 ４０日から４２日

①②…１学期
が っ き

に実施
じ っ し

したアンケートの結果
け っ か

と比較
ひ か く

すると、長期
ち ょ う き

休
やす

みのた

めか、就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

が遅
おそ

くなり、起床
き し ょ う

時間
じ か ん

も遅
おそ

くなっている傾向
けいこう

が見ら

れました。 

③④⑤…多
おお

くの人
ひと

がほぼ毎日
まいにち

排便
はいべん

の習慣
しゅうかん

がついています。また、長期
ち ょ う き

休業中
きゅうぎょうちゅう

でしたが、全
ぜん

体
たい

で９割
わり

近
ちか

い人
ひと

が朝食
ちょうしょく

は毎日
まいにち

食
た

べていま

した。今後
こ ん ご

の課題
か だ い

は１日
にち

３回
かい

の歯
は

みがき習
しゅう

慣
かん

です。 

⑥⑦⑧…メディアの使用
し よ う

時間
じ か ん

は高学年
こうがくねん

になるにつれて増加
ぞ う か

傾向
けいこう

がみら

れます。まずは、食事
し ょ く じ

の時
と き

だけアウトメディアに取
と

り組
く

むことから始
はじ

めていきましょう。 

令和５年 夏休みすくすくカード振り返り 

①完全アウトメディア  ②１日２時間  ③食事のときだけアウトメディア 

１学期
が っ き

に実施
じ っ し

した生活習慣に関するアンケートの質問
しつもん

項目
こ う も く

に加
く わ

えて、メディアに関
かん

する質
しつ

問
もん

を３つ追加
つ い か

し、２学期
が っ き

が始
はじ

まってから９月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

までの間
あいだ

にすくすくカードの振
ふ

り返
かえ

りアンケートを実施
じ っ し

しました。 


