
 

 

 

 

いつもより涼
すず

しい時
じ

期
き

の運動会
うんどうかい

がやってきますね。練習
れんしゅう

の日
ひ

も当日
とうじつ

も、まだまだ熱 中 症
ねっちゅうしょう

には

気
き

を付
つ

けてくださいね。さて、秋
あき

といえば、読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、運動
うんどう

の秋
あき

、学問
がくもん

の秋
あき

･･･みなさ

んはどんな秋
あき

を過
す

ごしたいですか？たくさんのことに挑戦
ちょうせん

し、活動的
かつどうてき

になる季節
き せ つ

ですが、10月
がつ

10

日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。ゆっくり目
め

を休
やす

ませる時
じ

間
かん

も忘
わす

れずに♪ 

 

 

 

 

 

 

みなさん、“ブルーライト”って聞
き

いたことがありますか？生活
せいかつ

の中
なか

には、 

太陽
たいよう

やテレビ、電球
でんきゅう

など光
ひかり

を出
だ

しているものがたくさんあります。光
ひかり

にも 

種類
しゅるい

があって、その１つがブルーライトです。 

 

どんなものがブルーライトを出
だ

しているかというと・・・ 

太陽
たいよう

・スマートフォンやゲーム機
き

などのメディア機器
き き

・LEDライト などです。 
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愛護
あ い ご

とは･･･ 

大切
たいせつ

に、まもること 

を意味
い み

するよ！ 

“ ブルーライト ”ってな～に？ 

ブルーライトのメリットは・・・ 

 

１日
にち

は２４時間
じ か ん

ですが、体内
たいない

時計
ど け い

（体
からだ

の

中
なか

にある、１日
にち

のリズムをつくるもの）は

２５時間
じ か ん

。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

びると、その１時間
じ か ん

のズレを毎日
まいにち

リセットしてくれて、目
め

をぱっちり目覚
め ざ

め

させてくれます。 

 

ブルーライトのデメリットは・・・ 

 

夜
よる

にブルーライトを浴
あ

びてしまうと、明
あか

るいから朝
あさ

？とかんちがいしていまいま

す。そうなると･･･ 

夜
よる

だけど眠
ねむ

くない 

  夜
よる

遅
おそ

く寝
ね

る 

    朝
あさ

起
お

きられない 

      体
からだ

がだるい・元気
げ ん き

が出
で

ない 

と、体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかります。 

 

また、たくさん浴
あ

びることで、目
め

を疲
つか

れ

させたり、目
め

が痛
いた

くなったりもします。 

 

ここで問題
もんだい

！ 

浴
あ

びすぎると、目
め

や体
からだ

に負担
ふ た ん

をかけるブ

ルーライト。出
だ

すものによって影 響 力
えいきょうりょく

が違
ちが

います。 

 

この中
なか

で１番
ばん

強
つよ

いブルーライトを出
だ

すもの

はどれでしょうか。 

（目
め

や体
からだ

に１番
ばん

負担
ふ た ん

をかけるもの） 

➀ 太陽光
たいようこう

  ➁ゲーム機
き

  ➂テレビ 

こたえはうらをチェック！ 

寝
ね

る時
じ

間
かん

が近
ちか

づくにつれて、 

ブルーライトを減
へ

らしていくと 

よいですね♫ 



２学
が っ

期
き

の身
しん

体
たい

・視
し

力
りょく

測
そ く

定
てい

の結
け っ

果
か

 

９月
がつ

１３日
にち

（月
げつ

）に行
おこな

った身
しん

体
たい

測
そく

定
てい

・視
し

力
りょく

測
そく

定
てい

の結
けっ

果
か

をお知
し

らせします。 

 

学
が く

年
ね ん

の低
て い

視
し

力
りょく

者
し ゃ

数
す う

（視
し

力
りょく

が 1.0未
み

満
ま ん

） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
男子
だんし

 女子
じょし

 

学年
がくねん

 
身 長
しんちょう

 

（cm） 

1学期
が っ き

との 

比較
ひかく

(cm) 

体 重
たいじゅう

 

（kg） 

1学期
が っ き

との

比較
ひかく

(kg) 

身 長
しんちょう

 

（cm） 

1学期
が っ き

との

比較
ひかく

(cm) 

体 重
たいじゅう

 

（kg） 

1学期
が っ き

との

比較
ひかく

(kg) 

1年
ねん

 122.6 ＋3.2 24.5 ＋1.2 119.9 ＋2.2 21.5 ＋1.1 

2年
ねん

 126.8 ＋2.3 26.5 ＋1.8 125.0 ＋3.0 27.1 ＋2.5 

3年
ねん

 133.1 ＋2.2 29.3 ＋1.9 130.7 ＋3.0 27.7 ＋1.9 

4年
ねん

 139.1 ＋2.8 36.6 ＋2.7 135.9 ＋2.6 31.2 ＋1.8 

5年
ねん

 144.6 ＋3.0 38.4 ＋2.6 143.4 ＋3.4 33.9 ＋2.5 

6年
ねん

 154.7 ＋3.8 46.8 ＋4.1 150.5 ＋2.7 41.5 ＋1.8 

毎日
まいにち

の食事
しょくじ

・運動
うんどう

・睡眠
すいみん

のおかげで、どの

学年
がくねん

も身長
しんちょう

、体重
たいじゅう

ともにぐんぐん成長
せいちょう

し

ていますね。今
いま

の時
じ

期
き

は、日
にっ

中
ちゅう

も涼
すず

しく、

スポーツにぴったり！なるべく外
そと

で元
げん

気
き

に

体
からだ

を動
うご

かしましょう♪ 

１年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年

１学期 9 5 7 0 15 11

２学期 8 8 7 1 13 10

0
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１学期 ２学期

１学期
が っ き

と比較
ひ か く

すると、低視力者数
ていしりょくしゃすう

 

の大幅
おおはば

な変化
へ ん か

はありませんでした。 

C（0.7未満
み ま ん

）やD（0.3未満
み ま ん

）になると視
し

力
りょく

の回
かい

復
ふく

が難
むずか

しくなるので、日
ひ

頃
ごろ

の心
こころ

がけで、視
し

力
りょく

の

低
てい

下
か

を防
ふせ

ぎましょう。 

先
せん

月
げつ

の生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

チェック（保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

の活
かつ

動
ど う

） 

２学
がっ

期
き

も引
ひ

き続
つづ

き、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックを行
おこな

います。 

各項目
かくこうもく

で点数
てんすう

が高
たか

かった学
がく

年
ねん

をお知
し

らせします。 

はんかち・ティッシュ･･･３年
ねん

生
せい

     100点
てん

     早
はや

ね  ･･･３年生 100点 

つめ        ･･･２、３、４年生 100点    メディア ･･･２年生  95点 

朝
あさ

ごはん      ･･･１、２、４、５、６年生 100点 

つめと朝
あさ

ごはんは全学
ぜんがく

年
ねん

点数
てんすう

が高
たか

いです！メディアや早
はや

ねは、学年
がくねん

によって差
さ

がみられました。家族
か ぞ く

みん

なで、早
はや

めにメディアをOFF
オ フ

にして、のんびりとした秋
あき

の夜
よる

を楽
たの

しみましょう♪ 

おもてのこたえ 

せいかいは・・・➁ゲーム機
き

   です！ 

実
じつ

は、ブルーライトは出
で

ているものと目
め

の距離
き ょ り

が近
ちか

ければ近
ちか

いほど、

影響力
えいきょうりょく

が強
つよ

くなります！つまり、1番
ばん

近
ちか

くで見
み

るゲーム機
き

が、 

その分
ぶん

負担
ふ た ん

をかける力
ちから

も強
つよ

いのです。 

（スマートフォンなんかも、近
ちか

いですね） 

見
み

るときは、できるだけ画
が

面
めん

から目
め

を離
はな

しましょう♫♫ 


