
        

 

 

だんだんと暑
あつ

さが和
やわ

らぎ、何
なに

をするにも気持
き も

ちのいい穏
おだ

やかな季節
き せ つ

となり 

ました。熱中症
ねっちゅうしょう

の心配
しんぱい

がたえない日々
ひ び

も少
すこ

し落
お

ち着
つ

き、一安心
ひとあんしん

しています。 

運動会
うんどうかい

の日
ひ

も過
す

ごしやすく、みなさんが、今
いま

までがんばって練習
れんしゅう

をした姿
すがた

や 

その成果
せ い か

を本番
ほんばん

で発揮
は っ き

している姿
すがた

を見
み

て、私
わたし

も嬉
うれ

しく思
おも

い、感動
かんどう

しました。 

 さて、９月
がつ

に入
はい

り、風邪
か ぜ

等
とう

で学校
がっこう

を休
やす

む児童
じ ど う

が増
ふ

えてきています。市内
し な い

でも 

インフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しています。手洗
て あ ら

いうがい 

などでしっかり予防
よ ぼ う

していきましょう。 

 

 私
わたし

たちのすぐ身近
み ぢ か

にあるパソコンやゲーム機
き

、スマート 

フォンなどには、ブルーライトがたくさん含
ふく

まれています。 

ブルーライトは、体
からだ

にさまざまな影響
えいきょう

を及
およ

ぼすことがわか 

っているので、使
つか

い方
かた

に注
ちゅう

意
い

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

③予防
よ ぼ う

のためにはどうするの？ 

 
 

スマホやゲームを  寝
ね

ながら本
ほん

を  外
そと

に出
で

て遊
あそ

ぶ  なるべく目
め

から     

長時間
ちょうじかん

続
つづ

けない    読
よ

まない   (日光
にっこう

にあびる)    はなす         
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・目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

・薬
くすり

の正
ただ

しい使
つか

い方
かた

を知
し

ろう 
 

 

＊体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

です！ 

朝夕
あさゆう

の気温差
き お ん さ

が激
はげ

しくなり、発熱
はつねつ

や咳
せき

症 状
しょうじょう

 

がみられる人
ひと

が出
で

てきました。気
き

候
こう

に合
あ

わせて 

体温
たいおん

調節
ちょうせつ

できるように、「ぬぐ」「きる」が 

しやすいような服装
ふくそう

を心
こころ

がけましょう。また、 

上着
う わ ぎ

を持
も

ってくるなどして体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

 

① 目
め

へ影響
えいきょう

 
●目のつかれ 

●目のいたみ 

●目がかすむ 

●目がかわく 

②体内
たいない

リズムへの影響
えいきょう

 

夜
よる

、ブルーライトをあびる 

↓ 

脳
のう

がまだ昼間
ひ る ま

だと勘違
かんちが

いする 

↓ 

睡眠
すいみん

ホルモン（メラトニン）がでない 

↓ 

「睡眠
すいみん

障害
しょうがい

」が起
お

きる 

 ●寝
ね

つきが悪
わる

くなる ●ぐっすり眠
ねむ

れない 

↓ 

朝
あさ

、起
お

きられない 

 

④ブルーライトカットめがねは危険
き け ん

！？ 

子
こ

どもたちの心身
しんしん

の発育
はついく

に好影響
こうえいきょう

を与
あた

えると言
い

われている“太陽光
たいようこう

”までカットしてしまうので、

小児
しょうに

では、おすすめされていません。 

また、十分
じゅうぶん

な太陽光
たいようこう

を浴
あ

びない場合
あい

、小児
しょうに

の

近視
き ん し

進行
しんこう

のリスクが高
たか

まります。 

使用
し よ う

される場合
ば あ い

は、かかりつけの眼科医
が ん か い

に一度
い ち ど

 

相談
そうだん

してみてください。 
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