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第
だい

 ８ 号
ごう

 

 

12月
がつ

22日
にち

は「冬至
と う じ

」です。冬至
と う じ

は一年
ひとねん

で最
もっと

も昼
ひる

の時間
じ か ん

が短
みじか

い日
ひ

のこと。この日
ひ

に湯船
ゆ ぶ ね

にゆ

ずを浮
う

かべたゆず湯
ゆ

に入
はい

るとかぜを引
ひ

かずに冬
ふゆ

を越
こ

せると言
い

われています。実際
じっさい

にゆず湯
ゆ

は血行
けっこう

を促進
そくしん

したり、身体
か ら だ

を温
あたた

めたりする効果
こ う か

があります。１１月
がつ

はインフルエンザが大流行
だいりゅうこう

。外出後
がいしゅつご

はきれいに手
て

を洗
あら

う、うがいをする、部屋
へ や

の換気
か ん き

で、かぜやインフルエンザとさようならをした

いですね。元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を乗
の

り越
こ

えましょう。 

♢第
だい

１回
かい

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の報告
ほうこく

♢ 

日時
に ち じ

：１０月
がつ

３１日
にち

（火
か

）5・6時間目
じ か ん め

  対象
たいしょう

：５、6年生
ねんせい

   

講師
こ う し

：ちあき快
こう

福堂
ふくどう

 ビジョントレーニングインストラクター 窪井
く ぼ い

正彦先生
まさひこせんせい

、窪井
く ぼ い

将志先生
まさしせんせい

 

講
こう

演題
えんだい

：ビジョントレーニングと子
こ

どもたちの目
め

の健康
けんこう

づくり 

講話
こ う わ

内容
ないよう

：よい目
め

ってどんな目
め

を言
い

うのでしょう？視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

が全
すべ

てではありません。ちゃ

んと見
み

るための大切
たいせつ

な３つの目
め

の働
はたら

きは①正確
せいかく

な目
め

の動
うご

き（眼球
がんきゅう

運動
うんどう

）②ピント合
あ

わ

せ（調節
ちょうせつ

機能
き の う

）③両目
りょうめ

のチームワーク（両眼
りょうがん

視
し

機能
き の う

）です。そのため、日
ひ

ごろから目
め

の

働
はたら

きをよくするトレーニングのことを、ビジョントレーニングと言
い

います。1週間
しゅうかん

に少
すく

なくても３回
かい

はビジョントレーニングを 行
おこな

って、眼
め

の筋肉
きんにく

をほぐすことをお勧
すす

めしま

す。（すこやか西っ子のうらに載
の

せてあります。） 

トレーニングの他
ほか

に日
ひ

ごろから ①目
め

とタブレットの距離
き ょ り

を「３０センチ」以上
いじょう

離
はな

す。 

②タブレットの連続
れんぞく

使用
し よ う

時間
じ か ん

は「３０分
ふん

」までで３０分
ふん

に１回
かい

は「２０秒
びょう

」以上
いじょう

は画面
が め ん

から離
はな

れて目
め

を休
やす

める。③寝
ね

る 1時間前
じかんまえ

からはメディアを使
つか

わないようにする。という

ことを教
おし

えていただきました。 

児童
じ ど う

の感想
かんそう

：目
め

を少
すこ

し動
うご

かしただけで疲
つか

れたので、余
あま

り目
め

を動
うご

かせてないことがわかりました。

プロの選手
せんしゅ

もしていることなので、眼
め

の筋肉
きんにく

をほぐすのが大切
たいせつ

だとわかりました。 

保護者
ほ ご し ゃ

の感想
かんそう

：ビジョントレーニングを１日
にち

の生活
せいかつ

の中
なか

でできるといいのではないでしょうか。 

教師
きょうし

の感想
かんそう

：目
め

の動
うご

きがスムーズになると、２つの目
め

で正
ただ

しく見
み

ることができるようになり、正
ただ

し

く情報
じょうほう

を集
あつ

め、正
ただ

しく理解
り か い

することにつながると教
おし

えていただきました。とても参考
さんこう

になりました。 

 

♢第 3回
だ い  か い

すこやかチェックを行
おこな

いました♢ 

11月
がつ

１日
にち

〜９日
にち

までの期間
き か ん

、１・２年生
ねんせい

は早寝
は や ね

・

早
はや

起
お

き・運動
うんどう

（遊
あそ

び）・背筋
せ す じ

ピンに、3年生
ねんせい

以上
いじょう

は、

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きの他
ほか

に、メディアの視聴
しちょう

時間
じ か ん

や終 了
しゅうりょう

時刻
じ こ く

を守
まも

れたかどうか、姿勢
し せ い

を正
ただ

す取組
とりくみ

ができた

かを調
しら

べました（左
ひだり

のグラフ参照
さんしょう

）。 6月
がつ

と 11

月
がつ

の結果
け っ か

を比較
ひ か く

すると、早寝
は や ね

やメディアの終 了
しゅうりょう

時刻
じ こ く

を守
まも

るという項目
こうもく

に変化
へ ん か

はありませんでした

が、早
はや

起
お

きや、学習中
がくしゅうちゅう

の姿勢
し せ い

には気
き

をつけるこ

とが難
むずか

しかったようです。これからも目
もく

標
ひょう

の

時刻
じ こ く

の前
まえ

に終 了
しゅうりょう

させるようにして早
はや

起
お

きを頑張
が ん ば

り、背筋
せ す じ

ピンを心
こころ

がけましょう。 

🔶４項目
こうもく

の６月
がつ

と 11月
がつ

の比較
ひ か く

🔶 
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🔶第
だい

４回
かい

すこやかチェックを 1月
がつ

3日
にち

～８日
にち

までの6
む

日間
いかかん

行
おこな

います。いつものようにノーメディ

アのレベルを選
えら

んで、1日
にち

のメディアの時間
じ か ん

を調整
ちょうせい

しましょう。またチャレンジ項目
こうもく

もあります。

苦手
に が て

な項目
こうもく

に挑戦
ちょうせん

する冬休
ふゆやす

みになりますように。 

 

  

 

★１２月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

★かぜの予防
よ ぼ う

と教室
きょうしつ

の換気
か ん き

をしよう★ 

＊左側
ひだりがわ

が６月
がつ

、右側
みぎがわ

が 11月
がつ

 

 

★第
だい

３回
かい

すこやかチェックが終 了
しゅうりょう

しました★実施
じ っ し

期間
き か ん

：11月
がつ

1日
にち

〜11月
がつ

９日
にち

★ 


