
 

 暑さがようやくおさまり、過ごしやすい季節となりました。日中と朝夕の 

寒暖差が大きく、体調を崩しやすい季節でもあります。その日の気候に合わせ、 

肌着を調節するなど、体調の管理を行いましょう。まずは、学習発表会に向けて、万全な体調でベストを

尽くして下さい。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

南牧中学校 

保健室 

Ｒ３.９.２７ 

９月９日(木)５．６校時に 

全校で、群馬県助産師会から

２名お招きし、いのちの授業

をしていただきました。 

･産んでくれたことをお母さんに感謝したい。 

･赤ちゃんが生まれてくることが奇跡的なことだと知って、今自分が生きていることがすごく幸せなこと 

だと感じた。 

･今、生きていることは当たり前ではないと言うことを聞いて、これからは命を大切にしたいと思った。 

･｢生きているだけで１００点満点｣という言葉を聞いてホッとした。 

･命をむだにできないと感じた。 

～生徒の感想～ 



 

 

 

 

 

 

１０月１０日は目の愛護デー 

   ･家庭での利用に加え、学校の授業でデジタル端末が積極的に

利用されるようになり、デジタル画面に接する時間が増えています。

目の疲労やドライアイなどの症状が出ていませんか？ 

･｢目の愛護デー｣を機会に目をいたわり、病気の原因となる 

疲労をためないような生活を心がけてみましょう。 

  

① 姿勢・画面との距離 

姿勢は、イスに深く腰掛け、背筋を伸ばし、目

線は画面に直交する角度に近づけること。画面

は眼から３０㎝以上離して見ること。 

 

② 画面への映り込み防止 

蛍光灯などの光源の映り込みをデジタル教科

書の角度を調整することで防止すること。 

 

③ 長時間の画面注視への注意 

３０分に１回は、２０秒以上、画面から眼を離

し、眼を休める。長時間の注視は、眼精疲労や

ドライアイを生ずる可能性がある。 

④ 画面の明るさ調整 

  教室の明るさに合わせて、デジタル教科書の設

定画面から調整する。 

 

⑤ 睡眠前１時間以内のデジタル端末使用を控える

配慮 

  デジタル端末の画面から発せられる強い光は、

睡眠障害をきたす恐れがあり、睡眠前１時間以

内の使用を控えることが適切である。 


