
【 保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 】

　運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まり、子
こ

どもたちは普段以上
ふ だ ん い じ ょ う

に体力
たいりょく

を使
つか

います。体調
たいちょう

を整
ととの

え、安全
あんぜん

に

練習
れんしゅう

へ参加
さ ん か

できるよう、ご家庭
か て い

でのご協力
きょうりょく

をお願
ねが

いいたします。

　　　　□ 「早寝・早起き・朝ご飯」を心がけ生活リズムを整
ととの

える

　　　　□ 水筒
すいとう

を持
も

たせる（多
おお

めの準備
じゅんび

をお願
ねが

いします。）

　　　　□ 汗拭
あ せ ふ

き用
よ う

のタオルを持
も

たせる

 ※発熱
はつねつ

や体調不良
たいちょうふりょう

、睡眠不足
すい みんぶそ く

などが見
み

られる場合
ば あ い

は無理
む り

をせず、早
はや

めの休養
きゅうよう

をお願
ねが

いいたします。

できるだけ外
そ と

で遊
あそ

ぶようにしよう！！

ゲームやスマホを使
つか

うときは・・・ 本
ほん

や画面
が め ん

との距離
き ょ り

は・・・

　・外遊
そとあそ

びには視力低下
し り ょ く て い か

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

が

　　あります。

　・理想
り そ う

は１日
にち

２時間
じ か ん

　・業間
ぎょうかん

・昼休
ひるやす

みは外
そ と

で

　　元気
げ ん き

に遊
あそ

ぼう

　　　「黒板
こ く ばん

の文字
も じ

が見
み

えにい」「なんだかぼやけて見
み

えるな」と

　　感
かん

じたら、そのままにせず、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

してみま

　　しょう。

　・３０分
ふん

に１回
かい

は目
め

を休
やす

ませよう

　・２０秒以上
びょういじょう

画面
が め ん

から目
め

を離
はな

して

　　遠
とお

くを見
み

よう

　・まばたきを意識的
い し き て き

に

　　してみよう

　・背
せ

すじをまっすぐに、肘
ひじ

は直角
ちょっかく

に

　・画面
が め ん

や本
ほん

までは３０ｃｍ以上
い じ ょ う

離
はな

そう

　手
て

のひら２つ分
ぶん

が約
や く

３０ｃｍ

朝
あ さ

ご飯
はん

をしっかり食
た

べよう！！

朝
あさ

ごはんは、体
からだ

を動
う ご

かすための

大切
たいせつ

なエネルギーです。

しっかり食
た

べて 1日
にち

を

元気
げ ん き

にスタートしましょう。

　　  　こまめに水分
すいぶん

をとろう！！

　　 　  運動
うんど う

前
まえ

や運動後
う ん ど う ご

など、のどが

        かわく前
まえ

にこまめに水分
すいぶん

     　　  　　 補給
ほきゅう

をしましょう。

              水筒
すいとう

を忘
わす

れずに！！

  早
はや

く寝
ね

て、疲
つか

れをとろう！！

  運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

で体
からだ

は思
おも

った以上
い じ ょ う

  に疲
つか

れています。しっかり睡眠
すいみん

を

  とって、疲
つか

れを次
つぎ

の日
ひ

に残
のこ

  さないようにしましょう。

  つめは短
みじか

く切
き

ろう！！

つめが伸
の

びていると、自分
じ ぶ ん

や友
と も

だちがけがを

する原因
げんいん

になることがあります。

週末
しゅうまつ

は手足
て あ し

のつめを切
き

りましょう。

　　　昨年度
さ く ね ん ど

の健康診断
けんこうしんだん

の結果
け っ か

では、全国
ぜんこく

の

　小学生
しょうがくせい

の３６．１％が裸眼視力
ら が ん し り ょ く

１．０未満
み ま ん

で

　した。視力低下
し り ょ く て い か

の原因
げんいん

 の一 つに、「近視
き ん し

 」

　の増加
ぞ う か

が挙
あ

げられています。

　　近視
き ん し

が進
すす

むと、遠
とお

くのものが見
み

えにくく

　なるだけでなく、将来
しょうらい

の目
め

の健康
けんこう

へ影響
えいきょう

　することもあります。
出典
しゅってん

：文部科学省
もんぶかがくしょう

　令和
れいわ

７年度
ねんど

学校
がっこう

保健
ほけん

統計
とうけい

調査
ちょうさ

０

※「頭
あたま

が痛
いた

い」「なんだかだるい」など体調
たいちょう

が悪
わる

い時
と き

は無理
む り

をせず、おうちの人
ひと

や

先生
せんせい

に体調
たいちょう

について相談
そうだん

しましょう。皆
みな

さんが元気
げ ん き

に本番
ほんばん

を迎
むか

えられますように♡

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました。毎日
まいにち

の体調管理
たいちょうかんり

がけがの予防
よ ぼ う

や本番
ほんばん

で力
ちから

を発揮
は っ き

することにつながります。

　　9月
がつ

は雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

いたり、暑
あつ

さが戻
もど

ったりと、天候
てんこう

の変化
へ ん か

が大
おお

きい１ヶ月
げつ

でした。少
すこ

しずつ秋
あき

らしい気候
き こ う

に

なってきましたが、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい時期
じ き

でもあります。「早
はや

ね・早起
は や お

き・朝
あさ

ごはん」＋「運
うん

動
ど う

」を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に活動
かつどう

できる体
からだ

をつくっていきましょう。

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

～ 目
め

の健康
け ん こ う

のために私
わたし

たちができること ～

９月
が つ

の発育測定
は つ い く そ く て い

では、５、６年生
ね ん せ い

へ「目
め

の健康
け ん こ う

」のお話
はなし

をしました！
令和８年１０月１日
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らがんしりょく みまん ひと わりあい

裸眼視力１．０未満の人の割合

ようちえん しょうがっこう ちゅうがっこう こうとうがっこう


