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 朝晩を中心に涼しく感じられ、秋の訪れが感じられるようになりましたね。「スポーツの秋」「芸術の秋」

「読書の秋」「食欲の秋」といろいろあります。夏の暑さで疲れた心と体を、様々な面からうまくリフレッ

シュしていきましょう。日によって気温の差が大きくなることがあります。こまめに衣服で調節できるよう

に、ご家庭でもご指導をお願いいたします。 

 ～ 親子
お や こ

でリフレッシュをして心
こころ

と体
からだ

をすっきりさせましょう ～   

夏休
なつやす

み後、分散
ぶんさん

登校
とうこう

が始
はじ

まってから約
やく

1か月
げつ

が経
た

ちましたね。慣
な

れない生活
せいかつ

や制限
せいげん

があって自由
じ ゆ う

にできな

い生活
せいかつ

につかれて心
こころ

や体
からだ

がぐったりしている人
ひと

はいませんか？ 

心
こころ

に余裕
よ ゆ う

がないとつかれだけでなく、ストレスもたまり、体調
たいちょう

をくずしやすくなります。寒
さむ

くなる季節
き せ つ

に向
む

けて、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごせるように自分
じ ぶ ん

たちに合
あ

ったリフレッシュを親子
お や こ

でしてみてください！

 ◎ 健康観察票（検温）の記入について ◎  
お子さんの健康観察と検温、ロイロノートの入力のご協力ありがとうございます。 

毎朝、検温をして、記録することでお子さんの体調の変化に気づきやすいだけでなく、陽性

者が発生した場合の聞き取りに必要となります。 

毎朝（土日を含む）、検温後は、健康観察票への記入をよろしくお願いします。 

話
はなし

をする・きく 

 その日
ひ

あった楽
たの

しかったこと、不安
ふ あ ん

なことなど…何
なん

でも

一人
ひ と り

で抱
かか

えこまずに気軽
き が る

にまわりの人
ひと

とお話
はなし

をしましょ

う。子
こ

どもたちは、おうちの方
ほう

が一旦手
いったんて

を止
と

めて話
はなし

を聞
き

い

てくれるだけでも安心
あんしん

できます。 

 学校
がっこう

でも養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

やスクールカウンセラーなどがいつ

でもお話
はなし

を聞
き

きます。お気
き

軽
がる

にご相
そう

談
だん

ください。 

好
す

きなことを楽
たの

しむ 

 ストレッチをして体
からだ

を動
うご

かす、好
す

きな絵
え

を描
か

く・工作
こうさく

をする、好
す

きな絵本
え ほ ん

やマンガを読
よ

む、好
す

きなものを料理
りょうり

し

て食
た

べるなど…好
す

きなことをとことん親子
お や こ

で楽
たの

しんでみ

ましょう！一緒
いっしょ

にやることで、自然
し ぜ ん

と会話
か い わ

もはずみます。 

 ゆっくりおふろに入
はい

ることや深呼吸
しんこきゅう

をするなどのリラ

ックス法
ほう

もリフレッシュの一
ひと

つです。 



 

 

 

 

 

  

 

め 

目 の し く み 

瞳孔
どうこう

（ひとみ） 

目
め

に入
はい

る光
ひかり

の量
りょう

を調
ちょう

節
せつ

します。 

なみだ 

・目
め

の中
なか

のごみを洗
あら

い流
なが

します。 

・目
め

の表面
ひょうめん

のうるおいを保
たも

ちます。 

・目
め

の表面
ひょうめん

に栄養
えいよう

や酸素
さ ん そ

を運
はこ

びます。 

まゆげ 

おでこから流
なが

れ落
お

ちて

きた汗
あせ

や雨
あめ

が目
め

に入
はい

る

のをふせぎます。 

まぶた 

まばたきをして目
め

をおおい、うるおわせ、

目
め

のかわきをふせぎます。 まつげ 

目
め

に雨
あめ

やごみが入るのを

ふせぎます。 

勉 強 中
べんきょうちゅう

の姿勢
し せ い

は、 

大丈夫
だいじょうぶ

？ 

本
もと

やメディア機器
き き

を見
み

るときに、背中
せ な か

を丸
まる

めた姿勢
し せ い

だと目
め

が疲
つか

れやすくなり、

肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

にもつながります。 

背中
せ な か

ピン！で 30㎝は離
はな

しましょう。 

 

長
ちょう

時
じ

間
かん

、 

近
ちか

くを見
み

すぎてない？ 

20分間
ふんかん

何
なに

かを集 中
しゅうちゅう

して見
み

たら、20

秒間
びょうかん

は遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

ませましょう。 

まばたきをすることもドライアイの

予防
よ ぼ う

になります。意識
い し き

しましょう！ 

夜
よる

にゲームや 

スマホの画面を 

見すぎてない？ 

ブルーライトには、体
からだ

を起
お

こすはたらきがあります。

ですので、朝
あさ

に、太
たい

陽光
ようこう

に含
ふく

まれるブルーライトを浴
あ

び

るのはよいことです！ 

しかし、夜
よる

にメディア機器
き き

からのブルーライトを浴
あ

び

続
つづ

けると、体内
たいない

時計
ど け い

が乱
みだ

れ、ぐっすりと寝
ね

れなくなった

り、気分
き ぶ ん

がよくなくなったりします。 

前
まえ

がみ、目
め

にかかってない？ 

前
まえ

がみが長
なが

いと、「目
め

に入
はい

って痛
いた

い！

かゆい！」と来室
らいしつ

する児童
じ ど う

もいます。 

目
め

が傷
きず

ついたり、気
き

になって勉強
べんきょう

や

運動
うんどう

に 集 中
しゅうちゅう

できないことがあるの

で、前
まえ

がみは切
き

るか、とめたりして目
め

に

かからないようにしましょう。 

 10月
がつ

10日
にち

は目
め

の愛護
あ い ご

デー  

目
め

にやさしい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう！ 

目
め

に近
ちか

い距離
き ょ り

で使
つか

うメデ

ィア機器
き き

ほどブルーライト

の影響
えいきょう

が強
つよ

く出
で

ます！ 

＜影響
えいきょう

が出
で

やすいのは…＞ 

１：スマートフォン 

２：携帯
けいたい

ゲーム 

３：パソコン 

４：液晶
えきしょう

テレビ 


