
   

  運動会
うんどうかい

が終
お

わり、すずしい日
ひ

も増
ふ

えてすごしやすくなってきました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

はかぜをひく

人が多
おお

くなるので、服装
ふくそう

に注意
ちゅうい

をしましょう。暑
あつ

いと思っても上
うえ

に着
き

られるものを持
も

ってくると調節
ちょうせつ

できて便利
べ ん り

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ２ 年 1 0 月 ８ 日 

沼津市立原東小学校 保健室 

令和 2 年度 

 私たちは、視覚
し か く

（見
み

る）、触覚
しょっかく

（さわる）、嗅覚
きゅうかく

（におい）、

聴覚
ちょうかく

（きく）、味覚
み か く

（あじ）の五感
ご か ん

をつかっていろいろな情報
じょうほう

を得
え

ています。その中
なか

でも、全体
ぜんたい

の約
やく

8 割の情報
じょうほう

を視覚
し か く

、

つまり見
み

ることから得
え

ていると言
い

われています。 

 目
め

を大切
たいせつ

にしましょう！ 

 

目のためにきをつけたいこと 

ゲーム、スマホなどの近
ちか

すぎに注意
ちゅうい

！       姿勢
し せ い

に気
き

をつけよう！ 

暗
くら

いところで読書
どくしょ

などはやめよう！      ときどき遠
とお

くを見
み

て、目
め

を休
やす

めよう！ 

ゲームやスマホを

つかうときは、30cm

以上
いじょう

目からはなして

つかいましょう。 

寝
ね

ながらゲームをしした

り、テレビをみていると、

左右
さ ゆ う

の見
み

え方
かた

にちがいがで

るため、目がつかれてしまい

ます。 

くらいと目を近
ちか

づけ

てしまい、負担
ふ た ん

が大
おお

きく

なってしまいます。 

明
あか

るくしましょう。 

近
ちか

くを見続
み つ づ

けていると目が

つかれてしまいます。遠
とお

くを

見て、目を休
やす

めましょう。 

なにより、ゲームは程々
ほどほど

に。 

にんじん    レモン     ピーマン        いわし  

レバー       ほうれんそう              うなぎ 

さけ 



ゲームやスマホのルールを決めましょう！ 

テレビゲームや携帯
けいたい

ゲーム、スマホをつかうときはルールを決
き

めましょう。ゲームをするときは目が

悪
わる

くならないようにゲーム機
き

やスマホに目を近
ちか

づけすぎないようにし、30分
ぷん

に 1回
かい

程度休
ていどきゅう

けいするよ

うにしましょう。また、画面
が め ん

から出
で

る光
ひかり

（ブルーライト）によってねむれなくなるので、ねる前
まえ

はゲー

ムやスマホはしないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

保健室よりおうちの方へ 

 インフルエンザ罹患証明書について 

 先日、「インフルエンザによる出席停止手続きについて」「インフルエンザの発症から再登校までの流

れ」を配布させていただきました。昨年度もお知らせいたしましたが、令和元年 12 月よりインフルエ

ンザの出席停止の手続きが変更になりました。ご確認をお願いします。 

 なお、『インフルエンザ罹患証明書』については原東小 HP よりダウンロードできますので、インフ

ルエンザになった場合にお使い下さい。（沼津市、裾野市、長泉町、清水町の医療機関には用紙が置い

てあります。）インフルエンザと診断されましたら必ず学校に連絡をお願いします。 

 インフルエンザの出席停止期間は『発症後 5 日、かつ、解熱後 2 日を経過するまで』です。発症日

を 0 日目とするため、数え間違いにご注意下さい。 

 

ルール（例）ご家庭で話し合って決めて下さい 

・つかうのは 7時
じ

までにする。 

・リビング以外
い が い

ではやらない。 

・使用
し よ う

時間
じ か ん

は 1時間
じ か ん

以内
い な い

にする。    など 

インフルエンザ罹患証明書 


