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秋はスポーツの秋、食欲の秋、読書の秋、芸術の秋・・・と 

何をするにもよい季節です。しかし、朝晩と日中の気温差が大 

きくなり、体調をくずしやすい時期でもあります。昼夜の寒暖 

差に負けないように服装を調整したり、規則正しい生活習慣を 

心がけたりするなど、体調管理をしっかりして過ごしましょう！ 

 

 

スイッチオン！毎日の生活習慣 

普段から自分の生活リズムを保てる 

ように心掛けて生活していますか？ 

生活習慣が偏ってしまうことはあり 

ませんか？ 

規則正しい生活習慣を送るためには、 

睡眠・運動・食事を自分の生活にバラン 

ス良く取り入れる事が大切です。特に睡 

眠は明日を元気に迎える為の大切な時間 

です。睡眠時間を確保するために、勉強 

や運動、SNSや動画視聴・ゲーム等の 

時間を上手に決めましょう。 

感染症対策・対応について 

感染症の予防には、石けんによる手洗いが有効です。また、毎日清潔なハンカチを用意しておき

ましょう。 

なお、感染症と診断された場合は、登校時に療養報告書や治癒証明書の提出が必要です。様式は

学校ホームページに掲載していますので、必要に応じてご活用ください。 

 

色覚検査について 

先天性色覚異常は男子の約 5％（20 人に 1 人）、女子の約 0.2％（500 人に 1 人）の割合にみ

られます。状況によっては色を見誤って周囲から誤解を受けることや、色を使った授業の一部が理

解しにくいことがあるため、学校生活では配慮が必要とされます。 

毎年１年生の希望者を対象に色覚検査の希望調査を行っております。他学年で希望者がいる場合

は、担任または養護教諭までお知らせください。プライバシーを守るため個別で検査を行います。 



目の愛護デー 

 １０月１０日は目の愛護デーです。みなさんは自分の目を労ってあげていますか？ 

使いすぎや疲れを感じている人は少し休んでみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★ブルーライトとは 

ブルーライトは普段、太陽や照明機器などの普通の光に含まれています。子どもは大人よりもブ

ルーライトの影響を強く受けやすく、目の疲れをかんじやすくなり、生活リズムが昼夜逆転してし

まうことがあります。強い光によって頭痛や吐き気などの体調不良を起こす場合もあります。 

ブルーライトには体を目覚めさせる覚醒作用があります。朝・昼間に光を浴びることは、健康維 

持に大切なことですが、日没後や就寝前に浴びると、睡眠ホルモンの分泌を抑え、不眠へとつなが

り、生体リズムを乱す原因になってしまいます。 

★ブルーライトとの正しい付き合い方 

ブルーライトは「体内時計」の調整に深く関係しています。朝はカーテンを開けて光を浴び、夜

は電灯を暗くしたり、液晶画面の光量を下げたり、ブルーライトカット用品を使ったりする方法

があります。 


