
 

秋晴れが続き、日中はまだ暑い日もあるようです。水筒持参は 9 月末までの予定でし

たが、引き続き水筒の準備をお願いいたします。終了の際は改めてお知らせします。  

 

       お子さんの体調の変化にご注意ください！  

近頃、朝夕が冷え込むようになってきました。季節の変わり目はかぜをひき

やすいです。「手洗い・うがい・マスク着用」などの感染症予防を、もう一度、

お子さんと一緒に見直してみてください。併せて、早寝・早起き・朝ごはんで

体調を整えてほしいと思います。  

また、お子さんの体調が悪いときや熱が 37.５℃以上あるときは、  

登校せず、早めの受診をお願いします。  

 

 

 
 
 
 

 

 

『ブルーライト』は、人の目で見ることのできる光のうち、最も強い光です。パソコンやスマホ、ゲ

ーム機器などのＬＥＤ画面やＬＥＤ照明に、特に多く含まれていて、長時間の使用を避けることが大

切です。学校保健委員会でご講演くださった石井正文先生によると、小学生のスマホ、ゲームの使用

時間は１時間以内、寝る1時間前には使用をやめるのが望ましいそうです。子供たちの健康のために、

ぜひご家庭でも支援をお願いいたします。 

＜参 考 ＞  ブルーライトによる目 や全 身 への影 響  
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ブ ル ー ラ イ ト  

睡眠不足になる  

目 が 悪 く な る  目 が つ か れ る  心が弱まりやすくなる 

強い光を見るときには、

目の筋肉をたくさん使

います。そのため、目が

とてもつかれてしまい

ます。 

ブルーライトの強い光

が、目のおくにある神

経を傷つけてしまうの

で、視力が低下しやす

くなります。 

ブルーライトの強い刺激

で、幸せホルモン（メラト

ニン）の分泌が減ります。

イライラや、だるさを感じ

やすくなります。 

脳は、ブルーライトの強い

光を太陽とかんちがいし

てしまいます。そのため、

夜になっても目が覚めて、

眠れなくなったりします。 
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