
目
め

や歯
は

は，一生
いっしょう

使
つか

う大切
たいせつ

な体
からだ

の一部
い ち ぶ

です。目
め

を休
やす

ませる，歯磨
は み が

きを丁寧
ていねい

にするなど，自分
じ ぶ ん

ででき

ることを考
かんが

えながら，生活
せいかつ

しましょう。 

先日
せんじつ

，ころんだあとに，自分
じぶん

で傷口
きずぐち

を洗
あら

ってから

保健室
ほけんしつ

に来
き

てくれた子
こ

がいました。保健室
ほけんしつ

からのお

願
ねが

いを覚
おぼ

えていて，実際
じっさい

に行動
こうどう

してくれたことが

とても嬉
うれ

しかったです。 

ケガをしたときに，自分
じぶん

で手当
て あ

てをしようとする

気持
き も

ちは，自分
じぶん

の健康
けんこう

を守
まも

る 力
ちから

に 

つながります。「自分
じぶん

でできること」 

を少
すこ

しずつ増
ふ

やしていけると良
よ

いで 

すね。 

 

なぜ，１０月
がつ

８日
よ う か

が「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

」なのかというと，漢字
か ん じ

の「十
じゅう

」と「八
はち

」を 

組
く

み合
あ

わせると，「ホ」となり，骨
ほね

の「ホ」に関連
かんれん

しているからだそうです。 

骨
ほね

に良
よ

い生活
せいかつ

を３つ紹介
しょうかい

します。 

東広島市立東西条小学校 

令和７年１０月１日 

保健室 

◇画面
が め ん

に顔
かお

を近
ちか

づけすぎると，

目
め

がつかれてしまいます。 

  姿勢
し せ い

を良
よ

くして使
つか

いましょう！ 

◇３０分
ぷん

に１回
かい

，２０秒
びょう

以上
いじょう

は

画面
が め ん

から目
め

を離
はな

しましょう。

遠
とお

くを見
み

ることで，目
め

のピント

を合
あ

わせる力
ちから

がゆるみ，リラ

ックスさせること 

ができます。 

   

◇暗
く ら

い中
なか

で画面
が め ん

を見
み

ると，目
め

が

つかれやすくなります。必
かなら

ず

電気
で ん き

をつけましょう！ 

9月
がつ

の身体
しんたい

測定
そくてい

の後
あと

に，「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」の学習
がくしゅう

をしました。 

みなさんには，タブレット端末
たんまつ

が一人
ひ と り

一台
いちだい

配
くば

られていますね。授業
じゅぎょう

で使
つか

うことはもちろん，家
いえ

でも

時間割
じ か ん わ り

を確認
かくにん

したり，宿題
しゅくだい

を提
てい

出
しゅつ

したり…と，それぞれが工夫
く ふ う

して使
つか

っているのではないかと思
おも

います。その他
ほか

にも，テレビやスマホ，ゲームなど，日常
にちじょう

にはメディアがあふれています。 

 便利
べ ん り

なメディア機器
き き

ですが，使
つか

い方
かた

によっては，視力
し り ょ く

の低下
て い か

につながります。学習
がくしゅう

した３つの「ア

イケアスキル」を取
と

り入
い

れながら，メディアと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていきましょう。 

 

 

 

                                          

  

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

［ 10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ］ 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大切
たいせつ

にしよう 

健康
けんこう

な目
め

や歯
は

を保
たも

つ生活
せいかつ

をしよう！ 

骨
ほね

を強
つよ

くしよう！ 

「新型
しんがた

コロナ」医療
いりょう

ひっ迫
ぱく

警報
けいほう

 が発令
はつれい

されました 

9月
がつ

18日
にち

に，県
けん

内
ない

全
ぜん

域
いき

に警報
けいほう

が発
はつ

令
れい

されました。注意報
ちゅういほう

から警報
けいほう

に変
か

わっています。

外
そと

から帰
かえ

ってきたときや食事
し ょ く じ

の前
まえ

には，必
かなら

ず てあらい・うがい をしましょう。かぜ症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

にはマスクをつけましょう。 

   外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぼう！ カルシウムの多
おお

い食
た

べ物
もの

を食
た

べよう！ 
早
はや

ね・早
はや

起
お

きをして 

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びよう！ 

① 画面
が め ん

と目
め

の距離
き ょ り

は 30 ㎝以上
いじょう

離
はな

す 

  スポーツの秋
あき

，食欲
しょくよく

の秋
あき

，読書
どくしょ

の秋
あき

など，秋
あき

はいろいろなことに

チャレンジできるステキな季節
き せ つ

ですね。ただし，この時期
じ き

は朝晩
あさばん

と

日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく，体調
たいちょう

をくずしやすい季節
き せ つ

でもあります。上着
う わ ぎ

をうまく使
つか

って，風邪
か ぜ

をひかないように気
き

を付
つ

けましょう。 

 

② 部屋
へ や

の電気
で ん き

をつける 

③ 30分
ぷん

ごとに目
め

を休
やす

める 

てのひら 2つぶん 

30㎝ 

30㎝  

／
チ
ェ
ッ
ク
し
よ
う
！ 

「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」の学習
がくしゅう

をしました！ 

こんな使
つか

い方
かた

はしていませんか？ 

うれしかったこと 



目標
もくひょう

 

・ねる 30ぷんまえは ほんを よむじかんにする。 

・30分
ぷん

やったら 30 ぷん休
きゅう

けい。（タイマーつかう） 

・ねる１時間前
じかんまえ

は，ヨガやダンスれんしゅう。 

・学習
がくしゅう

以外
い が い

でなにか調
しら

べものをするときは１日
にち

30分
ぷん

。テレビを見
み

るときは 50分
ぷん

にする。 

・夜
よる

ご飯
はん

の時
とき

には，「必
かなら

ずテレビを消
け

す！！」こと。 

・いつもより 30分
ぷん

へらす。（１時間
じ か ん

くらい→30分
ぷん

くらいまで）その 30分
ぷん

を手伝
て つ だ

いや，家族
か ぞ く

との時間
じ か ん

かしゅ味
み

の時間
じ か ん

に変
か

える。 

達成度
た っ せ い ど

を「できた人
ひと

」，「できなかった人
ひと

」に分
わ

けてグラフにしてみました。 

・「できた人
ひと

」とは，３日間
みっかかん

の取組
とり くみ

のうち２日
ふつか

以上
いじょう

達成
たっせい

した人
ひと

。 

・「できなかった人
ひと

」とは，３日間
みっかかん

のうち 0か 1日
にち

だった人
ひと

。 

「できた人
ひと

」がどんどん増
ふ

えていくと良
よ

いですね。 

※未提出
みていしゅつ

の人
ひと

は，「できなかった人
ひと

」に含
ふく

まれています。 

 
児童
じ ど う

のみなさんの感想
かんそう

 

・メディアコントロールをすることによって，しょうぎを べんきょうするじかんが ふえた。 

・外
そと

でいっぱいあそんで，メディアをつかう時間
じ か ん

をへらすことができました。 

・いつもより，ゲームのじかんがすくなくなって，あたまがリラックスできた。 

・好
す

きなテレビ番組
ばんぐみ

がみれなくていやでした。タブレットは，やり始
はじ

めると親
おや

に注意
ちゅうい

されるまでやめ

ることがむずかしかったです。次回
じ か い

は，タブレットを使
つか

うときはタイマーで時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

いたい

と思
おも

います。 

・目
め

がいつもよりやすまった気
き

がします。そして，テレビ，ゲームなどに使
つか

っている時間
じ か ん

を目
め

がわる

くならないように，すきなこと（なわとび，ホッピングなど）に使
つか

っていきたい。 

・この３日間
みっかかん

メディアの時間
じ か ん

をへらすことで，家族
か ぞ く

といっしょにいっぱいしゃべったりすることがで 

きました。このことをきっかけに，メディアの時間
じ か ん

をへらし，もっともっとコミュニケーションを

とっていきたいです。 

おうちの方
かた

からのコメント 

・ 予
あらかじ

め時間
じ か ん

を決
き

めていたので，スパッとやめることができました。空
あ

いた時間
じ か ん

でいつもと違
ちが

う過
す

ご

し方
かた

ができてのは良
よ

かったと思
おも

います。家
いえ

でも今後
こ ん ご

も定期的
ていきてき

にチャレンジしてみたいです。 

・メディアとの付
つ

き合
あ

い方
かた

について親子
お や こ

で再確認
さいかくにん

することができました。声
こえ

かけをしないとついつい

見過
み す

ぎてしまうこともあり，親子
お や こ

でしっかりメディアと付
つ

き合
あ

っていきたいと感
かん

じました。 

・メディアに依存
い ぞ ん

している事
こと

が悩
なや

みだったのでこの機会
き か い

にルールをもうけれてうれしかったです。ゲ

ームのことで頭
あたま

がいっぱいになっていなかったので，おだやかでした。 

・メディアコントロールをしてみて，ゲーム以外
い が い

の時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

があるといい，ということがわかり

ました。今回
こんかい

は読書
どくしょ

をしていたようですが，家族
か ぞ く

でカードゲームをしたり，一緒
いっしょ

に料理
りょうり

をしたり，

外
そと

遊
あそ

びをしたり，いろいろな時間
じ か ん

の使
つか

い方
かた

を見
み

つけていきたいと思
おも

いました。 

・就寝前
しゅうしんまえ

のゲーム時間
じ か ん

を短
みじか

くすることで，いつもより長
なが

く眠
ねむ

れていたと思
おも

います。睡眠
すいみん

の質
しつ

も少
すこ

し

良
よ

くなっていると感
かん

じ，続
つづ

けてもらいたいです。 

・今回
こんかい

このように目標
もくひょう

を決
き

めて時間
じ か ん

を気
き

にしながらゲームをすることができていたので，これから

のメディアの使
つか

い方
かた

について改
あらた

めて話
はな

し合
あ

ってみようと思
おも

いました。 

2回目
か い め

の「メディアコントロール週間
しゅうかん

」は 

11月
がつ

10
と お

日
か

（月
げつ

）～11月
がつ

14日
にち

（金
きん

）の5
いつ

日
か

間
かん

です。 

みなさんの目標
もくひょう

や感想
かんそう

で

素敵
す て き

だなと思
おも

ったものを

紹介
しょうかい

します☺ 

「メディアコントロール週間
しゅうかん

」へのご協 力
きょうりょく

 

ありがとうございました！ 

■できなかった人
ひと

 

■できた人
ひと

  

 

おうちの方
かた

から児童
じ ど う

のみなさんへのコメント 

・自分
じ ぶ ん

でタイマーをかけて視聴
しちょう

時間
じ か ん

をコントロールできたと思
おも

います。よくがんばりましたね。 

・毎日
まいにち

，やることを先
さき

にやってから見
み

るという目標
もくひょう

が守
まも

れていたね！これからも続
つづ

けてがんばろう！ 

・できなかった時
とき

は，つぎはこうしてみよう。と考
かんが

えて，またちょうせんしてみることが大切
たいせつ

だよ。 

・特
とく

に金曜
きんよう

は週末
しゅうまつ

ということもあり，ゲームをたくさんやりたかったとは思
おも

いますが，ごはんの時
とき

の TV（テレビ）もがまんして，ゆっくりすごせたと思
おも

います。よくできました！ 

・姉妹
し ま い

で声
こえ

をかけ合
あ

いながら時間
じ か ん

を守
まも

ってたね。 

・150ピースのジグソーパズルは2 日
ふ つ か

がかり。次
つぎ

は 300ピースがんばれ！ 

・目標
もくひょう

をまもるために，自分
じ ぶ ん

で１日
にち

のスケジュールを考
かんが

えて行動
こうどう

していたね。３日
み っ か

とも目標
もくひょう

が達成
たっせい

できてすごいよ！ 
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