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   分散
ぶんさん

登校
とうこう

が終
お

わり、いつもの学校
がっこう

生活
せいかつ

が戻
もど

ってきました。クラスの友
とも

だちと久
ひさ

しぶりに会
あ

え

てうれしいですね。これからも自分
じ ぶ ん

たちにできる感染
かんせん

対策
たいさく

をしっかりして、みんなが安心
あんしん

して

過
す

ごせる学校
がっこう

にしていきましょう。 

               

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊マスクを正
ただ

しくつけましょう 

鼻
はな

までしっかりマスクをつけまし

ょう。体育中
たいいくちゅう

などに苦しい
くる

と感
かん

じ

たら、外し
はず

てもよいです。マスク

を外
はず

したらおしゃべりしません。 

＊換気
か ん き

を心
こころ

がけましょう 

いつも窓
まど

やドアは開
あ

けておきます。寒い
さむ

ときは衣服
い ふ く

などで調節
ちょうせつ

しましょう。 

＊こまめに手
て

洗
あら

いをしましょう 

「外
そと

から教室
きょうしつ

に入る
はい

とき、共有
きょうゆう

のものを

使っ
つか

たとき、給 食
きゅうしょく

の前
まえ

と後
あと

、トイレの

後
あと

、掃除
そ う じ

の後
あと

、咳
せき

やくしゃみ・鼻
はな

をかんだ

とき」は必ず
かなら

石
せっ

けんで手
て

を洗い
あら

ましょう。 

＊こまめに水
みず

を飲
の

みましょう 

こまめにのどをうるおすと、免疫
めんえき

の

力
ちから

が働き
はたら

やすくなります。 

水筒
すいとう

を用意
よ う い

できるといいですね。 

＊健康
けんこう

観察
かんさつ

をしましょう 

毎朝
まいあさ

、検温
けんおん

をして自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を知
し

り

ましょう。元気
げ ん き

がないときは無理
む り

をせ

ず、家
いえ

でゆっくり休み
やす

ましょう。 

＊規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をしましょう 

早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけま

しょう。病気
びょうき

に負
ま

けないからだをつ

くることができます。 

大切
たいせつ

なこと からだのことや気持
き も

ちのことで心配
しんぱい

なことがあったら、 

いつでも先生
せんせい

にお話
はな

ししてください。担任
たんにん

の先生
せんせい

以外
い が い

にもお話
はなし

できます。 

 みんなが元気
げ ん き

にすごすために 



                             視力
しりょく

検査
け ん さ

をします 

普段
ふ だ ん

めがねをかけている人
ひと

は、

視力
しりょく

検査
け ん さ

の日
ひ

にも忘
わす

れずに持
も

って

きてください。 

目
め

をかくすときにハンカチかテ    

ィッシュを使う
つか

ので必ず
かなら

持って
 も

き

ましょう。 

見
み

えにくい様
よう

子
す

がある場合
ば あ い

に    

は、ご家
か

庭
てい

にお知
し

らせします。 

 

                        メディア機器
き き

を使
つか

うときは 

                                    

 

 

 

  

   目
め

を大切
たいせつ

にできていますか？ 

   自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

って 

みましょう。 

 

 

 

 

 

   分散
ぶんさん

登校
とうこう

もあり、iPadやスマートフォンなどのメディア機器
き き

を使
つか

う時間
じ か ん

が増
ふ

えていま 

せんか？メディア機器
き き

は便利
べ ん り

ですが、使
つか

いすぎてしまうと目
め

に悪い
わる

影響
えいきょう

をあたえることがあ

ります。20分間
ぷんかん

ゲームやタブレットを使
つか

ったら、20秒間
びょうかん

は遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めましょう。 

 目
め

を大切
たいせつ

にするためにどんなことができるか考え
かんが

、今日
き ょ う

からやってみましょう。 

 

 

   ・視力
しりょく

が下
さ

がる 

   ・目
め

が疲れ
つか

る 

   ・目
め

が乾
かわ

く（ドライアイ） 

 

 

【今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

】
）

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう。 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

 

４日（月
げつ

） 視力
しりょく

検査
け ん さ

（５・６年
ねん

） 

５日（火
か

） 視力
しりょく

検査
け ん さ

（３・４年
ねん

、４組
くみ

） 

６日（水
すい

） 視力
しりょく

検査
け ん さ

（１・２年
ねん

） 

 メディア機器
き き

との付
つ

き合
あ

い方
かた

を考
かんが

えよう 

目
め

への悪
わる

い影響
えいきょう

 目
め

を休
やす

めるために 

時々
ときどき

、遠
とお

くを見
み

て 

目
め

を休
やす

める。 
目
め

に近
ちか

い首
くび

や肩
かた

の

筋肉
きんにく

を動
うご

かす。 

ホットタオルで 

目
め

をあたためる。 

明
あか

るい場所
ば し ょ

で 

前
まえ

かがみにな

らず、背筋
せ す じ

を

のばす 

画面
が め ん

との距離
き ょ り

は 

40cm以上
いじょう

 


