
蕎空が気持ちの良 tr h季 節になりましたが、朝夕ほ肌寒さを感じ体調管理が難しく感じま
す。上着や肌着で体温を調節し、体調を整えていきましょう。
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10月 の保健目標:目 の健康を考えよ つヽ

文郡科学省の「学校保健統計調査」では、小中学生の視力低下が続
いています。学年が上がるにつれて、近視の進行が見られるそうです。
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目か ら入 った光が網膜より手前で ピ

ン トが合 って しまう状態。

為膜や水晶体がゆがむことで、ピン ト

が合わす像がぽやけて見える状態。

目から入った光が、網膜より後ろでピン

トが含ってしまう状態。状態が軽く、若
しヽ人であれば、筋肉を使いピントを合わ
せることができるので、目が疲れやすい。
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■読書やタプレットは明

るい部屋で !

■目によい栄養をとる !

■ 8垂 3民時 PB3を確保する !

E裸眼視力 B(0.7)以下
の人や矯正視力の人

は、定期的に眼科で検

診を受ける 1

ことが大切です。
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q月 の 生 活 習慣 チ ェ ッ クの結 果 よ り

後期保体委員長の不B含です。食欲の秋、運動の秋、読書の秋、様々な秋が

ありますが、みなさんはどんな秋を楽しんでいますか ?

寒 8衰差や学校生活の忙 しさから、体は疲れやす <な つています。様々な秋

を楽 しむために、9月 に行 つた生活習慣チ 正ツクの結果を振 り返 り、ベス トコンデ ィショ

ンを作るためにどんな工夫ができるのか考えてみましょう |

学年副朝食摂取率 (平日) 就寝時刻 (平日)
人
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23時以降に寝た人の
目覚めの状態(平日)

21でィ 00%

を利用してスマホの使用時間に制限をかけたり_寝る時はスマホをリビング
に置いたりしています。睡 B民の質を高める工夫を巻えてみましょう。

23時以前に寝た人の
目覚めの状態 (平日)

Dや観韻ギ 0戦 69,,prとの
就寝 8寺刻は、学年が上がるご

とに運くなります。

就寝時亥」が23時前後の人で、
翌朝の目覚めの状態を比較する

と、①すつきり② Sヽつうに目覚

めた人の督」含を足すと、どちら

も全体の約4劣の 3で した。残り
の 4合の 1の人は、眠さやだる
さを感じています。 8垂眠時間で

副委員長の間瀬です。私は、朝家を早

く出るので、朝食は短時間でエネルギー

がとれる食事を心掛けています。おにぎ

りやみそ汁が食べやすいです。浜松市

は、年代剛健康づくりの目標として、「朝食を必す

食べる」ことを目標としています。

自分の生活に合わせて朝食を摂りましょう。


