
 

 

 

 

八幡
や は た

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 令和
れ い わ

７年
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④のバナナの形
かたち

がいいうんち。 

きれいな茶色
ちゃいろ

で、においはあまりなくて、ストーンと気持
き も

ちよくでると健康
けんこう

だよ！

いいうんちをだすためには、次
つぎ

の５つを試
ため

してみてね！ 
 

➊すききらいをしないで、なんでも食
た

べよう 

➋運動
う ん ど う

しよう（体
からだ

を使
つ か

ったお手伝
て つ だ

いでも OK） 

➌水分
す い ぶ ん

をとろう 

➍早
は や

く寝
ね

よう 

➎早
は や

起
お

きして「うんちタイム」をつくろう 
 

うんちが出
で

ないのがつづいたり、①コロコロうんちや⑦ビチャビチャうんちの

ときは、おうちの人
ひと

に相談
そうだん

しよう。 

 今年
こ と し

の夏
なつ

は記録的
き ろ くて き

な暑
あつ

さがつづいて、熱中症
ねっちゅうしょう

警戒
けいかい

アラートもたびたび発表
はっぴょう

されまし

た。厳
きび

しい夏
なつ

を乗
の

り越
こ

え、10月
がつ

に入
はい

り、ようやく朝夕
あさゆう

の風
かぜ

に秋
あき

を感
かん

じられるようになり

ました。何
なに

をするにも気持
き も

ちのよいさわやかな季節
き せ つ

ですね。読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

。好
す

きなことを深
ふか

めるのもよいし、新
あたら

しいことにチャレンジするのもよいですね！ 

 

 

 

 

 

スマホやゲームをしていて、ふと画面
が め ん

から目
め

をはなすとまわりがぼやけて見
み

える

ことはありませんか？ 

ピントを合
あ

わせるのに時間
じ か ん

がかかってしまう「老眼
ろうがん

」のような症 状
しょうじょう

が、１０代
だい

の

人
ひと

に増
ふ

えています。医学的
いがくてき

な病名
びょうめい

ではありませんが、それが「スマホ老眼
ろうがん

」です。 

目
め

は毛
もう

様体筋
ようたいきん

という筋肉
きんにく

を緊張
きんちょう

させたり、ゆるめたりしてピントを合
あ

わせていま

す。スマホやゲームの画面
が め ん

など、近
ちか

くばかり見
み

ていると、毛
もう

様体筋
ようたいきん

は緊張
きんちょう

したまま

になり、凝
こ

り固
かた

まってしまうのです。スマホ老眼
ろうがん

をほおっておくと、頭痛
ず つ う

など全身
ぜんしん

の

不調
ふちょう

につながることもあります。 

 

 

 

 

☑ 画面
が め ん

と目
め

を近
ちか

づけすぎない（３０㎝ははなそう） 

☑ １時間
じ か ん

に１度
ど

は、１０分
ぷん

くらいの休
きゅう

けいをする 

☑ つかれたら、目
め

のまわりを温
あたた

める 

クロムブックを使
つか

った

授業
じゅぎょう

や家庭
か て い

学習
がくしゅう

のとき

も気
き

をつけよう！ 

せんせいは「食欲の秋」をたのしみたいです！ 


