
 

 

令和５年１０月号 

所沢市立泉小学校 

保 健 室 

朝晩
あさばん

が涼
すず

しくなり過
す

ごしやすくなりました。気持
き も

ちはホッとしますが、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で身体
か ら だ

はつかれやすくなります。９月
がつ

はインフルエンザも流行
りゅうこう

しました。体調
たいちょう

のすぐれ

ないときには無理
む り

をせずに、ゆっくりと休
やす

むようにしましょう。 

画面
がめん

（テレビ・ゲーム機
き

・スマホ etc.） 

から目
め

に入
はい

る 光
ひかり

 

 

 

 

 

ブルーライトの害
がい

について知
し

っていますか。人間
にんげん

の体
からだ

は、ブ

ルーライトを浴
あ

びると「目覚
め ざ

める」という性質
せいしつ

があります。目
め

が

つかれるだけでなく、すいみんの質
しつ

を下
さ

げてしまうのです。 

保護者の方へ 
 

 感染症の流行に伴い、学級閉鎖やお迎え等、ご協力いただきありがとうございます。

現在インフルエンザの罹患が多い状況です。10月から予防接種が開始されますので、

検討されているご家庭は早期のご予約をお勧めします。 

 また、インフルエンザと新型コロナウイルス感染症では出席停止期間が異なります

のでご留意いただき、かかりつけ医の指示に従って回復にお努めください。 

 引き続き、感染症の診断を受けましたら速やかに学校へお知らせいただきますよう

お願いいたします。 

 「宿題
しゅくだい

が終
お

わってから」の約束
やくそく

でゲームや YouTube などを楽
たの

しむ人
ひと

も多
おお

いと思
おも

い

ますが、ねる前
まえ

のブルーライトにより「なかなかねつけない」「次
つぎ

の日
ひ

に体調
たいちょう

が悪
わる

い」

という人
ひと

を泉
いずみ

小
しょう

でも見
み

かけます。「ねる１時間前
じかんまえ

までに終
お

わらせる」「画面
が め ん

の光
ひかり

の強
つよ

さを調節
ちょうせつ

する」「時間
じ か ん

を短
みじか

くする」など工夫
く ふ う

をして、目
め

と体
からだ

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけ

ましょう。 

太陽
たいよう

の光
ひかり

も「目
め

を覚
さ

ます」性質
せいしつ

があります。 

左
ひだり

の記事
き じ

「朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びよう」の理由
り ゆ う

のひと

つです。 

目
め

のけがのとき、とくに大切
たいせつ

なことは「さわらない」こと。こすったり、押
お

さえたり

せずに、保健室
ほけんしつ

や病院
びょういん

へ行
い

くことで、目
め

に傷
きず

がつくことを防
ふせ

げます。 

 


