
 

 

 

学 習
がくしゅう

発表会
はっぴょうかい

が終
お

わりましたね。 

「うまくできるかな」「発 表
はっぴょう

を完成
かんせい

できるかな」「グループの人
ひと

と 協 力
きょうりょく

してがんばろう」

など、たくさんの気持
き も

ち（ 心
こころ

）を感
かん

じたと思
おも

います。 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月３１日（月）保健
ほ け ん

委員会
い い んか い

による児童
じ ど う

集会
しゅうかい

 

「守
ま も

ろう！自分
じ ぶ ん

の目
め

   

低下
て い か

を防
ふせ

げ！自分
じ ぶ ん

の視力
し り ょ く

」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう 

ほけんもくひょう 

運動
うんどう

も勉 強
べんきょう

も、やる気
き

が出ると、よい結果
け っ か

につながります。 

ものごとに取
と

り組
く

もうとする 心
こころ

の体 力
たいりょく

も大切
たいせつ

ですね。 

心
こころ

の体力
たいりょく

 

つかれているとやる気
き

は出
で

ないし、 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

もなくなってしまいますよ 

ね。それは 心
こころ

の体 力
たいりょく

が落
お

ちているか 

もしれません。そのようなとき、「やっ 

てみよう」など前向
ま え む

きな言葉
こ と ば

を口
くち

に出
だ

 

すと元気
げ ん き

が出
で

てくるかもしれませんよ。 

【目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るためにできること】 

〇 姿勢
し せ い

をよくして、タブレットなどを使
つか

いましょう。 

画面
が め ん

から目
め

を３０ ㎝
せんち

以上
いじょう

離
はな

します。正
ただ

しい姿勢
し せ い

は、 

頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりの予防
よ ぼ う

にもつながります。 

〇 目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るためには、外
そと

遊
あそ

びも大切
たいせつ

です。 

〇 目
め

を休
やす

めましょう（アイ・愛
あい

タイム）。タブレットやパソコンなど、長
なが

い時間
じ か ん

画面
が め ん

を

見
み

ていると、目
め

はつかれてきます。３０分
ぷん

に１回
かい

は２０ 秒
びょう

以上
いじょう

 

遠
とお

くを見
み

ましょう。目
め

の体操
たいそう

(目
め

だけ動
うご

かす)や、まばたきも目
め

を 

休
やす

めることにつながります。 

動

どう

画

が

見

み

てくれたかな？ 

アイ・愛
あい

タイムの全部
ぜ ん ぶ

を行
おこな

うのではなく、「まばたき」だけとか、

「遠
とお

くを見
み

る」だけとか、一部
い ち ぶ

でもよいよ。 

アイ・愛
あい

タイム

実施中
じっしちゅう

 

やる気
き

 

 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

 

 

 コミュニケーション能 力
のうりょく

 

 

判断力
はんだんりょく

 

 

意志
い し

 

 

参考図書：監修 野井真吾 マンガイラスト 大野直人 

「大人になってもこまらない マンガで身につく正しい姿勢で元気な体」金の星社 


