
ほけんだより 10月号 稲羽西小学校 保健室  

過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。 

一日
いちにち

の気温差
き お ん さ

が激
はげ

しいこんな時期
じ き

こそ、風邪
か ぜ

をひかないようしっかり 

体調管理
たいちょうかんり

していきたいですね。 

 

１０月
 がつ

１０日
 か

は目
 め

の愛護
あ い ご

デー  

目
め

のブルーライト対策
たいさく

 

夜
よる

のブルーライトは睡眠
すいみん

リズムが乱
みだ

れる原因
げんいん

に？！ 

夜間
や か ん

にブルーライトを浴
あ

びると、私
わたし

たちの体
からだ

が徐々
じょじょ

に睡眠
すいみん

へと向
む

か         

う過程
か て い

を妨
さまた

げる原因
げんいん

になってしまいます。夜中
よ な か

までゲーム、テレビに夢中
むちゅう

になってしまうなど、目
め

がブルーライトを感知
か ん ち

して脳
のう

のメラトニンの分泌
ぶんぴつ

が抑
おさ

えられると、脳
のう

や 体
からだ

が活動
かつどう

状態
じょうたい

のままでリラックスする時間
じ か ん

が

十分
じゅうぶん

に持
も

てません。そのため、体内
たいない

時計
ど け い

や自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れてしまい、な

かなか寝付
ね つ

けなくなったり、夜中
よ な か

に何度
な ん ど

も目
め

が覚
さ

めてしまったりします。

また、電子
で ん し

機器
き き

からでる音
おと

も眠
ねむ

りを浅
あさ

くする原因
げんいん

になっているといわれます。その結果
け っ か

、翌朝
よくあさ

の

起床
きしょう

が辛
つら

くなり、日常
にちじょう

生活
せいかつ

に支障
ししょう

が出
で

てしまいます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

生活
せいかつ

の中
なか

でブルーライトと上手
じょうず

につきあ

うには、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

が何
なに

より大事
だいじ

！ 

○朝はなるべく同じ時間に起きるようにする。 

○朝起きたら直ぐに窓を開け、太陽の光をあび、体

内時計をリセットする。リセットすることで夜に

なれば自然と眠気が出る。 

○夜 8 時以降は、ゲームやテレビをひかえ、目に

入るブルーライトの量を減らす。 

ブルーライトの少ない黄色や橙色の照明に切り替

えるなど、目をリラックスさせ、脳や体を睡眠状

態へと導くことが大切です。  

 



１０月
がつ

の保健
ほけん

行事
ぎょうじ

のお知らせ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

日
ひ

にち 学
がく

 年
ねん

 項目
こうもく

・時間
じ か ん

・その他
  た

・注意
ちゅうい

事項
じ こ う

 

１８日（木） １・４年
ねん

生
せい

 

 

★ 心電図検査（しんでんずけんさ） 

・ ９：４０より図書室
としょしつ

で行
おこな

います。 

・ 前日
ぜんじつ

は必ず
かなら  

入浴
にゅうよく

し、体
からだ

を清潔
せいけつ

にしておきましょう。 

・ 当日
とうじつ

の休
やす

み時間
じ か ん

は遊び
あそ  

に行かず
い   

、教室
きょうしつ

で静
しず

かに過
す

ごしましょ

う。 

・ 検査
け ん さ

は痛
いた

くもかゆくもないので安心
あんしん

して検査
け ん さ

に臨
のぞ

みましょう。 

１５日（月） ４・５年
ねん

生
せい

の該当者
がいとうしゃ

 

 

★脂質検査（ししつけんさ） 

・ 検査
け ん さ

項目
こうもく

は、中性
ちゅうせい

脂肪
し ぼ う

、総
そう

コレステロール、HDLコレステロ

ール、LDLコレステロール、動脈硬化指数
どうみゃくこうかしすう

です。 

・ １０：３０より保健室で行
おこな

います。 

・ 検査
け ん さ

前日
ぜんじつ

（夕食
ゆうしょく

）と、当日
とうじつ

（朝 食
ちょうしょく

）は、高
こう

カロリーの食品
しょくひん

をできるだけ避
さ

けることが望
のぞ

ましいです。 

１１日（木） ３年生
ねんせい

 ★親子ふれあい歯みがき教室（おやこふれあいはみがききょうしつ） 

・ 歯科医
し か い

の竹内
たけうち

優子
ゆ う こ

先生
せんせい

から歯
は

についてのお 話
はなし

を聞
き

き、歯科
し か

衛生
えいせい

士
し

さんの染
そ

め出
だ

しとブラッシングを親子
お や こ

で行います。 

・ １０：４５より木
き

の部屋
へ や

で行
おこな

います。 

         

 


