
 

 

 

 

電子
で ん し

10 月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「目
め

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう」です。普段
ふ だ ん

の学習
がくしゅう

や生活
せいかつ

で、スマホ、タブレッ

ト、ゲーム機
き

などを使
つか

う機会
き か い

が多
おお

いかと思
おも

います。テレビよりも小
ちい

さい画面
が め ん

なので、目
め

にかかる

負担
ふ た ん

は大
おお

きくなります。おうちの人
ひと

と、使
つか

い方
かた

についてルールを決
き

められるといいですね。 

秋休
あきやす

み明
あ

けには、今年度
こんねんど

2回目
か い め

の視力
しりょく

検査
け ん さ

を予定
よ て い

しています。検査
け ん さ

後
ご

は、春
はる

よりも視力
しりょく

が下
さ

が

っている人
ひと

・春
はる

の受
じゅ

診
しん

報告
ほうこく

がまだの人
ひと

に、「受診
じゅしん

のすすめ（眼科
が ん か

）」を渡
わた

します。  

また、小学 4 年生と中学 2 年生に色覚検査の希望調査を配付しましたので、19(月)まで提出をお願いしま

す。（色覚検査を希望した場合は、視力検査と同じ日に行います。） 

 

  

  

令和８年１０月５日 

上山市立西郷小・中学校

（上山きらり学園） 

ほ け ん し つ 

Ｎｏ．１１ 

◎１１月１２日（木）１０時半～ 秋
あき

の歯科
し か

検診
けんしん

を予定
よ て い

しています。近
ちか

くなったらまたお知
し

らせします。 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

□ 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きでたっぷり眠
ねむ

れた。（小学生 9時間以上、中学生 8時間以上） 

□ 毎日
まいにち

朝
あさ

ごはんを食
た

べて学校
がっこう

に来
こ

られた。 

□ 寝
ね

る前
まえ

は電子
で ん し

メディアの使用
し よ う

を控
ひか

えられた。 

先月
せんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えよう」でした。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん、毎日
まいにち

続
つづ

けられた

でしょうか？セルフチェック（小学生
しょうがくせい

はおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

にチェック）してみましょう。 



 気温
き お ん

が下がり、かぜをひきやすい季節
き せ つ

になりました。インフルエンザも少
すこ

しずつ出
で

てきている

ようです。手洗
て あ ら

い・うがい・換気
か ん き

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

で感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するとともに、たっぷりの睡眠
すいみん

とバ

ランスのよい食事
しょくじ

で、病気
びょうき

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。また、体調
たいちょう

がよくないときは、

無理
む り

をせずに休
やす

むことも大切
たいせつ

です。 

  

 


