
体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は無理
む り

をしない！

夕方
ゆうがた

になると

スマホの画面
が め ん

がぼやける

スマホを見
み

た後
あと

遠
とお

くを見
み

るとぼやける
目
め

の充血
じゅうけつ

目
め

が乾
かわ

く

　暑
あつ

さが少
すこ

しずつ和
やわ

らぎ、過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。皆
みな

さんは今年
こ と し

の秋
あき

をどんな秋
あき

にしたいと考
かんが

えて

いますか？スポーツの秋
あき

や芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、音楽
おんがく

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

…。皆
みな

さん一人
ひ と り

ひとりにとって素晴
す ば

らしい秋
あき

となり

ますよう、皆
みな

さんの「健康
けんこう

いっぱいの秋
あき

」を保健室
ほけんしつ

より願
ねが

っています。

  　スマホ老眼
ろうがん

は、スマホやタブレットの長時間使用
ち ょ う じ か ん し よ う

で目
め

の筋肉
きんにく

が緊張状態
きんちょうじょうたい

となり、凝
こ

り固
かた

まって、  一時的
い ち じ て き

に

 ピント調節
ちょうせつ

がうまくできなくなることをいいます。下記
か き

のような症状
しょうじょう

が出
で

たら注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。

① 肩
かた

を耳
みみ

の近
ちか

くまで

　　 持
も

ち上
あ

げる

② そのまま少
すこ

しキープ

③ ストン！と力
ちから

を抜
ぬ

いて

　　 肩
かた

を下
お

ろす

   　肩甲骨
けんこうこつ

のストレッチ

① 手
て

を後
うし

ろで組
く

む

② 両肘
りょうひじ

を背骨
せぼね

によせるよ

うにして胸
むね

をつき出
だ

す

　　　　　ストレッチには、体
からだ

の柔軟性
じゅうなんせい

を

　　　高
たか

めるだけでなく、けがの予防
よ ぼ う

や

　　　病気
びょ う き

の予防
よ ぼ う

、ストレスの軽減
けいげん

など

　　　様々
さまざま

な効果
こ う か

があります。

＜３年生
ねんせい

以上
いじょう

＞

＜１、２年生
ねんせい

＞

＜３年生
ねんせい

以上
いじょう

＞

＜１、２年生
ねんせい

＞

① 両手
りょうて

を合
あ

わせる

② 両手
りょうて

の親指
おやゆび

をあご

　　 に当
あ

てる

③　あごをおしながら

　　 上
うえ

を向
む

く

① 肩
かた

に手
て

をそえる

② 肘
ひじ

を大
おお

きく回
まわ

す

③ 肩甲骨
けんこうこつ

を動
うご

かすこと

　　 を意識
い し き

する

９月
がつ

の身体計測
し ん た い け い そ く

で「３つのストレッチ」を紹介
しょうかい

しました。

～ご家庭
かてい

でもぜひ一緒
いっしょ

にやってみてください～

   　首
くび

のストレッチ

① ゆっくり右
みぎ

に回
まわ

す

② 左
ひだり

にも回
まわ

す

③ 頭
あたま

を首
くび

から動
うご

かす

　　 イメージで回
まわ

す

   　肩
かた

のストレッチ

靴
くつ

ひもも

きちんと

結
むす

ぶ

疲
つか

れをためないよう早
はや

く寝
ね

る！

足
あし

に合
あ

った靴
くつ

をはく！

運動
うんどう

後
ご

は必
かなら

ず手洗
て あ ら

いを！

もうすぐ運動会
う ん ど う か い

！　けがなく　楽
たの

しく　運動
う ん ど う

するために

手足
て あ し

の爪
つめ

を切
き

っておく！朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べる！

こまめに水分
すいぶん

をとる！汗
あせ

をかいたらタオルで拭
ふ

く！準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかり行
おこな

う！

令和７年１０月１日

白銀小学校 保健室


