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 朝晩
あさばん

が涼
すず

しくなり，ようやく秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じられるようになりました。10月
がつ

12日
にち

の運動会
うんどうかい

に向
む

けて，

練習
れんしゅう

も本格的
ほんかくてき

に始
はじ

まっています。けがなどなく本番
ほんばん

を迎
むか

えられるよう，しっかり体調
たいちょう

を整
ととの

えていきましょ

う。 

～生活
せいかつ

リズムチェック週間
しゅうかん

の結果
け っ か

～ 

 9/8～9/12 に，「生活
せいかつ

リズムチェック週間
しゅうかん

」を実施
じ っ し

しました。2学期
が っ き

が始
はじ

まって 1週間
しゅうかん

が経
た

った頃
ころ

でし

たが，生活
せいかつ

リズムは「夏休
なつやす

みモード」から「学校
がっこう

モード」へ切
き

り替
か

えられたでしょうか？規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は，毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすための基本
き ほ ん

となります。神
かみ

杉
すぎ

小学校
しょうがっこう

のみなさんは，体調
たいちょう

不良
ふりょう

でお休
やす

みする人
ひと

が少
すく

な

く，ほとんどの人
ひと

が毎日
まいにち

元気
げ ん き

に学校
がっこう

へ来
き

ています。これは，日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

リズムが整
ととの

っているからだと思
おも

いま

す。これからもがんばって続
つづ

けてくださいね！ 

21 時 30 分までに

寝 た 人 は 全 体 の

79％でした。早く寝

れる日は早めに布団

に入ってゆっくり体

を休めましょう。 

余裕をもって起きる

ことで，朝の支度が

ゆっくりでき，朝ご

はんもしっかり食べ

られますよ！ 

寝る前の歯みがきも 

忘れずに！ 

10月
がつ

10
と お

日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

 「10」を横向
よ こ む

きに倒
たお

すと，人
ひと

の目
め

と眉毛
ま ゆ げ

のように見
み

えることから，毎年
まいとし

10月
がつ

10
と お

日
か

は目
め

の健康
けんこう

を大切
たいせつ

にする意識
い し き

向上
こうじょう

を目的
もくてき

とした「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされて

います。先月
せんげつ

の「生活
せいかつ

リズムチェック週間
しゅうかん

」でのメディアのルールも，メディ

アとの付
つ

き合
あ

い方
かた

だけではなく，みなさんの目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るためにも大切
たいせつ

な項目
こうもく

になっています。1学期
が っ き

に行
おこな

ったアンケート結果
け っ か

で，「メディアを使
つか

う時
とき

に姿勢
し せ い

について気
き

を付
つ

けていない」と回答
かいとう

した人
ひと

が多
おお

かったため，メディアを使
つか

う時
とき

の

正
ただ

しい姿勢
し せ い

について紹介
しょうかい

します。メディアを使
つか

う時
とき

だけでなく．本
ほん

を読
よ

む時
とき

や

勉強
べんきょう

する時
とき

にも「姿勢
し せ い

」を意識
い し き

してみてくださいね！ 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

で画面
が め ん

をみましょう。 

 

画面
がめん

は目
め

と垂 直
すいちょく

になるように 

置
お

こう！ 

画面
がめん

と目
め

は30 ㎝
せんちめーとる

以上
いじょう

離
はな

そう！ 

（パー
ぱ ー

2
２

個分
こぶん

と覚
おぼ

えてね！） 

 テレビ
て れ び

をみるときは，2
２

ｍ
めーとる

以上
いじょう

 

離
はな

れてみましょう。 

 画面
がめん

と目
め

が近
ちか

すぎたり，寝
ね

ころんだ

りしたまま画面
がめん

をみたりすると，視力
しりょく

が悪
わる

くなる原因
げんいん

になります。 

背筋
せすじ

はまっすぐ， 

肘
ひじ

は直 角
ちょっかく

に！ 

こんな姿勢
し せ い

はNG！ 

（21：00） （6：30） 


