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朝晩
あさばん

がようやく涼
すず

しくなってきましたが、日 中
にっちゅう

はまだ暑い
あつ  

日
ひ

もあります。朝
あさ

寒
さむ

いから 

と、厚着
あ つ ぎ

をしてしまうと、外
そと

で遊
あそ

ぶときなどに汗
あせ

びっしょりになってしまいます。「今日
き ょ う

 

は暑
あつ

いかな？」「夕方
ゆうがた

になるとちょっと寒
さむ

いかも。」というときは、カーディガンやジャ 

ンパーなどのはおりもので体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

をしましょう。下着
し た ぎ

も大切
たいせつ

です。汗
あせ

を吸い取
す  と

り、 体
からだ

 

の保温
ほ お ん

にも役立
や く だ

ちます。 

毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、自分
じ ぶ ん

の「 体
からだ

の声
こえ

」に耳
みみ

を 傾
かたむ

けましょう。 

 

みなさんは、自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？目
め

を使
つか

い過
す

ぎていませんか？ 

私
わたし

たちの目
め

は、近
ちか

くのものを見
み

るとき、よく見
み

えるように筋肉
きんにく

を緊 張
きんちょう

させてピ  

ントを合
あ

わせています。つまり、パソコンやスマートフォンを見
み

ている 間
あいだ

、ず 

っと目
め

は緊 張
きんちょう

したままなのです。 

大
たい

切
せつ

な目
め

に疲れ
つか  

がたまらないよう、次
つぎ

のことに気
き

を付
つ

けて、目
め

をいたわってください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

夜
よる

のブルーライトにご用心
  ようじん

！ 

 ブルーライトは、可視光
か し こ う

（人
ひと

の目
め

に見
み

える）の中
なか

で紫外線
し が い せ ん

に近
ちか

い青色
あおいろ

の 光
ひかり

で、角膜
かくまく

や水晶体
すいしょうたい

で 吸 収
きゅうしゅう

され

ずに目
め

の奥
おく

の網膜
もうまく

まで届く
とど  

強い
つよ  

光
ひかり

です。太
たい

陽光
ようこう

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、タブレットなどからも、この 光
ひかり

が多く
おお  

発せ
はっ  

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

陽光
ようこう

を浴
あ

びると、脳
のう

は「朝
あさ

だ」と判断
はんだん

し、 

すっきり目覚
め ざ

めることに繋
つな

がりますが、夜
よる

遅
おそ

くまでパソコンやスマートフォン、タブレットなどの画面
が め ん

を操作
そ う さ

してブルーライトを浴
あ

びていると、ブルーライトの刺激
し げ き

で生活
せいかつ

リズムが狂
くる

ったり、睡眠
すいみん

の質
しつ

が落
お

ちたりしてし

まいます。遅
おそ

くとも寝
ね

る１時間前
じ か ん ま え

までには、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。 

  

 

 

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

□近
ちか

くで見
み

る 

□顎
あご

を上
あ

げて見
み

る 

□目
め

を細
ほそ

めて見
み

る 

□片目
か た め

を閉
と

じて見
み

る 

□前
まえ

のめりになって見
み

る 

もしかしたら、視力
しりょく

が落
お

ちているのかもしれませ

ん。早め
はや  

に眼科
が ん か

を受診
じゅしん

してください。 

視力
しりょく

検査
け ん さ

を 行
おこな

います。 

10/16(水
すい

)３，４年
ねん

 

10/17(木
もく

)５，６年
ねん

 

10/18(金
きん

)１，２年
ねん

 

 

  

骨
ほね

が弱
よわ

くなり、転
ころ

ぶなど、ちょっとしたことで 

骨折
こっせつ

してしまう骨
こつ

粗
そ

しょう 症
しょう

になる大人
お と な

が増
ふ

えて 

います。 

成長期
せいちょうき

は、大人
お と な

に比
くら

べて骨
ほね

の 成 長
せいちょう

が活発
かっぱつ

です。この時期
じ き

に骨
ほね

を

丈夫
じょうぶ

にしておけば、骨折
こっせつ

を防
ふせ

ぐだけでなく、将 来
しょうらい

の骨
こつ

粗
そ

しょう 症
しょう

の

予防
よ ぼ う

にもなります。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするには、カルシウムとビタミン D、

ビタミン K を一緒
いっしょ

に摂
と

るなどバランスの良い
よ  

食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。また、

運動
うんどう

や十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

も重 要
じゅうよう

です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をして「質
しつ

の良
よ

い

骨
ほね

」を作
つく

りましょう。 

１０月
がつ

８日
  か

は「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

」 

 


