
 
  
 
 
 
 
 

 

過ごしやすい
す     

気候
き こ う

になり、体
からだ

を動かす
う ご     

のが気持ち
き も  

のよい季節
き せ つ

になりました。秋
あ き

は、朝晩
あ さ ば ん

が涼しくて
す ず           

日中
にっちゅう

が暖かく
あたた     

なるので、気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きな季節
き せ つ

です。上着
う わ ぎ

などの衣類
い る い

を上手
じょうず

に活用
かつよう

し、体感
たいかん

温度
お ん ど

を

調節
ちょうせつ

することが、この季節
き せ つ

の健康
けんこう

管理
か ん り

のポイント
ぽ い ん と

です。寒暖差
かんだんさ

で、夏
なつ

の疲れ
つか    

が出
で

やすくなりますの

で、帰
き

宅後
た く ご

は、ゆっくり休息
きゅうそく

しましょう。 

 

 

  

動画やゲームは 

常
じょう

総市立
そうしりつ

水海道
みつかいどう

中学校
ちゅうがっこう

 

夜間
や か ん

学級
がっきゅう

 保健室
ほけんしつ

 

め   あい ご でー 

め           め   おも      め  かわ               め  おく いた     かた     は  け 

め   つか       げんいん 
ちょうじかん  ちか    み つづ 

ぶ  る  -  ら  い  と   あ 
め   つか       げんいん 

め   つか       げんいん 
め   つか     と 

め    きょり 

 

     めやす 
 
     きゅうけい 

ね     じ かんまえ 

 
す  ま ほ   げ ― む  き 
 
    はな 

じかん 

 

ねむ 
 
はや    ね 

6～８
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スマホ
す ま ほ

やゲーム機
げ ー む き

のブルーライト
ぶ る ー ら い と

はエネルギー
え ね る ぎ ー

の強い
つよ  

光
ひかり

です。特
とく

に暗
くら

い部屋
へ や

では、よりまぶしさを感
かん

じやすく、寝
ね

つきが悪
わる

くなってしまいます。 

スマホ
す ま ほ

やゲーム
げ ー む

、読書
どくしょ

などに夢中
むちゅう

になると、姿勢
し せ い

が悪く
わる   

なり、目
め

との 

距離
き ょ り

が近づきがち
ちか        

。目
め

の筋肉
きんにく

が緊張
きんちょう

して、目
め

が疲
つか

れてしまいます。 

夜
よる

遅く
お そ   

まで起きて
お   

いると、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が足りず
た   

、翌日
よくじつ

に目
め

の疲れ
つか    

が残
のこ

って

しまいます。眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

は、目
め

の奥
おく

の痛み
いた   

や頭痛
ず つ う

の原因
げんいん

になります。 

じゅう    とお 

  がつ     か 遠く
と お  

を見
み

る 

目
め

を温
あたた

める 目
め

にいい食
た

べ物
もの

を摂
と

る 

上
う え

        右上
み ぎ う え

      右下
みぎ し た

         下
し た

       左下
ひだりした

       左上
ひだりうえ

 

上
う え

    ギュッ
ぎ ゅ っ

とつむる   パッ
ぱ っ

と開
ひ ら

く       右
みぎ

回
まわ

し→左回
ひだりまわ

し（交互
こ う ご

に３回
さんかい

） 


