
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

№９ 

本日
ほんじつ

マラソン大会
たいかい

、みなさん、自分
じ ぶ ん

なりにがんばって走
はし

れましたか？自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

は達成
たっせい

できましたか？練習
れんしゅう

よ

りもドキドキの本番
ほんばん

は、心地
こ こ ち

よさとともに疲
つか

れも大
おお

きいは

ず。きょうはゆっくりと体
からだ

を休
やす

めてくださいね。 

さて、秋
あき

のいろいろな行事
ぎょうじ

が開
ひら

かれる中
なか

、季節
き せ つ

はゆっく

りと冬
ふゆ

へと進
すす

み、１日
 に ち

の寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きくなり始
はじ

めます。

寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きいとエネルギーが余分
よ ぶ ん

に必要
ひつよう

で、疲
つか

れもたま

ります。衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

や温
あたた

かい食
た

べ物
もの

で体調
たいちょう

を管理
か ん り

して

いきましょう。発熱
はつねつ

や頭痛
ず つ う

、のどの痛
いた

み・咳
せき

などの症 状
しょうじょう

で欠席者
けっせきしゃ

や早退者
そうたいしゃ

も増
ふ

えてきました。今後
こ ん ご

忍
しの

び寄
よ

るウイル

スは、手洗
て あ ら

い・うがい・早寝
は や ね

早
はや

起
お

きなどでやっつけて、実
みの

りある元気
げ ん き

な秋
あき

にしていきましょう。 

 

今回の検査結果で、１．０が見えにくくなっている人、また 4

月の検査結果で受診していない人や、受診していても視力低下が

みられたりメガネやコンタクトが合っていないと思われたりする

人には、「視力検査結果のお知らせ」（ピンク色の用紙）を渡しま

す。小中学生は近視が進みやすい時期です。お知らせをもらった

ら、定期的に眼科で診てもらうようにしましょう。 

 

め     あい ご 

 
きょうわけた「アイ

アイカード」で目をた

いせつにするせいかつ

をつづけてみてね。 



「ブルーライト」の体
からだ

への影響
えいきょう

が話題
わ だ い

になっています。そし

て、それをカットするメガネなども売
う

られています。 

実
じつ

は「ブルーライト」自体
じ た い

は、太
たい

陽光
ようこう

などのあらゆる光
ひかり

にふ

くまれているもの。しかし、ふくまれ

るブルーライトの割合
わりあい

や浴
あ

びる時間
じ か ん

な

どによって、体
からだ

へ影響
えいきょう

は変
か

わります。

「ブルーライト」を正
ただ

しく知
し

って、体
からだ

への悪
わる

い影響
えいきょう

をふせぎましょう。 

 

  

 

 

 

                                                                                                                                                

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

太陽光
たいよう こう

・・ 
ブルーライトとほか

の色
いろ

の光
ひかり

の成分
せいぶん

あり。

遠
とお

く離
はな

れている。 

スマートフォン・・ 
ブ ル ー ラ イ ト の

割合
わりあい

が多
おお

い。直接
ちょくせつ

近
ちか

くで見
み

つめることが多
おお

い。ブルーライトが目
め

に入
はい

る量
りょう

も多
おお

くなる。 

子どもが携帯端末を

使用するのは寝る二時

間前まで。規則正しい就

寝・起床時間を是非守ら

せてください。お子さん

の目の疲れがひどい、ま

ぶしがる、目や頭を痛が

るなど､光に過敏と思わ

れたら、眼科を受診させ

てください。 


