
 

  

 

令和７年９月３０日 

碧南市立大浜小学校 

保健室 

ほけんだより 10月号 

げ ん き 
だんだんと涼

すず

しくなり、秋
あき

を感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきました。秋
あき

は昼
ひる

と夜
よる

の気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きく、空気
く う き

も乾燥
かんそう

するため、かぜをひきやすいです。上着
う わ ぎ

で体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

したり、夏
なつ

と同
おな

じように水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をし

たりして、秋
あき

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。10月
がつ

の最後
さ い ご

には運動会
うんどうかい

もあります。元気
げ ん き

いっぱいにがんば

るみんなの姿
すがた

を楽
たの

しみにしています。 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

安全
あんぜん

目標
もくひょう

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

目
め

の愛護
あいご

デー
で ー

とは、目
め

の健康
けんこう

につい

て 考
かんが

える日
ひ

です。たくさん遊
あそ

んだり

走
はし

ったりすると、 体
からだ

はつかれてきま

すね。それと同
おな

じように、いろんなもの

を見
み

るために使
つか

う目
め

も、使
つか

いすぎると

つかれてしまいます。そのようにして

つかれがたまると、視力
しりょく

の低下
ていか

にもつ

ながります。目
め

も 体
からだ

全体
ぜんたい

と同
おな

じよう

に、大切
たいせつ

にできるといいですね。 

 

 

 



 

涙
なみだ

 はどうして出
で

てくるの？ 

涙
なみだ

というのは、泣
な

いたり、目
め

にごみが入
はい

ったりしたときだけに出
で

てくるものではありません。

実
じつ

は、涙
なみだ

は目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために、たくさんの役割
やくわり

を果
は

たしてくれています。 

 

 

 

 

 

 目
め

に菌
きん

が入
はい

ることを防
ふせ

ぐ  目
め

に酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

を運
はこ

ぶ 

 
目
め

が乾
かわ

かない 

ようにする  
目
め

に入
はい

ってきた 

ゴミ
ご み

やほこりを洗
あら

い流
なが

す 

 

 

～ブルーライト
ぶ る ー ら い と

について知
し

ろう～ 

ブルーライト
ぶ る ー ら い と

とは、スマホ
す ま ほ

やタブレット
た ぶ れ っ と

から出
で

ている光
ひかり

として知られています。「夜
よる

に

ブルーライト
ぶ る ー ら い と

を浴
あ

びると眠
ねむ

れなくなってしまう。」と聞
き

いたことはありませんか？それはどう

してなのか、自分
じ ぶ ん

の行動
こうどう

をふりかえりながら学
まな

びましょう。 

 

 

ブルーライト
ぶ る ー ら い と

を見
み

て、 

体
からだ

が「今
いま

はまだ太陽
たいよう

が出
で

ている時間
じ か ん

だ！」と、かん

ちがいする 

脳
のう

から出
で

てくる「眠
ねむ

くなる成分
せいぶん

」

(メラトニン
め ら と に ん

)の量
りょう

が少
すく

なくなる 

なかなか眠
ねむ

れなかったり、次
つぎ

の日
ひ

に

気持
き も

ちよく起
お

きられなかったりする 

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

がへって、体調
たいちょう

をくずしたり、

勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できなくなったりする 

ブルーライト
ぶ る ー ら い と

は太陽
たいよう

の光
ひかり

にも含
ふく

まれている‼ 

 

★ねる３０分前
ふんまえ

には、スマホ
す ま ほ

やタブレット
た ぶ れ っ と

の使用
し よ う

はやめよう。

(布団
ふ と ん

やベッド
べ っ ど

の中
なか

では使
つか

わない！) 

★ブルーライト
ぶ る ー ら い と

が少
すく

なくなるよう、画面
が め ん

を設定
せってい

しよう。 

 (画面
が め ん

の明
あか

るさを下
さ

げる、夜間
や か ん

モード
も ー ど

にするなど) 


