
                                                                                                                                                                                                  

 

 

 

 

 

 

 

 

      １０月１０日（土）は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。保健
ほ け ん

だよりでは毎年
まいとし

１０月
がつ

は目
め

の健康
けんこう

に関
かん

することをお伝
つた

えし

てきました。１年
ねん

に一度
い ち ど

、目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えられる日
ひ

があることは、とても良
よ

いことだと思
おも

います。 

   みなさんも目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を送
おく

れているか、改
あらた

めて振り返っ
ふ    か え   

てみてください！ 

    

       

    

１０

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

です！体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけよう ⚠ 

少
すこ

しずつ肌寒
はださむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。１日
にち

の中
なか

での気温差
き お ん さ

が激
はげ

しく、風邪
か ぜ

をひきやすい時期
じ き

でもあり

ます。衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

や、食事
しょくじ

、睡眠
すいみん

、運動
うんどう

の規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう！ 

愛川中原中学校 保健室 

令和
れ い わ

８年１０月１日  第
だい

７号
ごう

 

今年
こ と し

も１０月１０日
にち め あ い ご

デー」
き せ つ

です

タブレット
み な お

そう！

保健室前
ほけんしつまえ

の掲示板
けいじばん

に、「タブレットの使
つか

い方
かた

」についての掲示物
けいじぶつ

が加
くわ

わりました！ 

保
ほ

健
けん

だよりでも内容
ないよう

を確認
かくにん

したいと思
おも

います。 

①目
め

を守
まも

るために 

☆ 画面
が め ん

と目
め

の距離
き ょ り

は約
やく

３０cm    目
め

 ・・・・・・・・・・・ 画面
が め ん

 

☆ 30分
ぷん

画面
が め ん

を見
み

たら、20 秒
びょう

は遠
とお

くを見つ
み  

める 

☆「夜間
や か ん

モード」「近
ちか

づきすぎアラート」などを活用
かつよう

する。←スマホの設定
せってい

にあるので調
しら

べてみてね！ 

※ 夜間
や か ん

モード：ブルーライトやまぶしさを抑
おさ

え、目
め

に優
やさ

しくする効果
こ う か

あり 

    近づ
ちか    

きすぎアラート：画面
が め ん

と顔
かお

が近す
ちか    

ぎる状態
じょうたい

が続
つづ

いたとき、画
が

面上
めんじょう

に「近す
ちか    

ぎます！」と警告
けいこく

が出
で

る 

30cm 

②  体
からだ

を守るために 

☆ 骨盤
こつばん

を立
た

て、背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばす！ 

 

 

 

 

 

☆ 就寝
しゅうしん

１時間
じ か ん

前
まえ

は「デジタルデトックス」！ 

※デジタルデトックス：スマートフォンやタブレ

ットと一定
いってい

期間
き か ん

距離
き ょ り

を置
お

くこと  

↑

悪
い

わ
る    

例れ
い 

↓

良
い

よ

 
 

例れ
い 

③  心
こころ

を守
まも

るために 

☆ 「ふわふわことば」を使
つか

おう 

相手
あ い て

が傷
きず

つく言葉
こ と ば

になっていないか、発信
はっしん

する 

前
まえ

に 考
かんが

えよう。相手
あ い て

の顔
かお

が見
み

えないからこそ、

いつも以上
いじょう

に慎重
しんちょう

になろう！ 

 

☆ モヤモヤしたら画面
が め ん

を閉
と

じよう 

   嫌
いや

な気持
き も

ちや辛い
つら     

気持ち
き も  

、不安
ふ あ ん

な気持ち
き も   

になっ

たときはそっと画面
が め ん

を閉じて
と   

心
こころ

を休
やす

めよう 

 

 

２学期
が っ き

から、クロムブックの代
か

わりにｉＰａｄが配付
は い ふ

されました。改
あらた

めてタブレットの使
つか

い方
かた

を

見直
み な お

し、自分
じ ぶ ん

の目
め

や体
からだ

、自分
じ ぶ ん

と相手
あ い て

の心
こころ

を守
まも

れるように、一人一人
ひ と り ひ と り

が正
ただ

しい使い方
つか     かた

を意識
い し き

して、丁寧
ていねい

に活用
かつよう

していきましょう。 

保健室前
ほけんしつまえ

も見
み

に来て
き  

ね！ 

 


