
 

 

 

                  

季
き

節
せつ

の変
か

わりめです… 気温
き お ん

の変化
へ ん か

に注意
ちゅうい

！ 

― ９月
がつ

の生活
せいかつ

がんばり表
ひょう

のようすから ― 

ゲームやネット動
ど う

画
が

の時
じ

間
か ん

が長
な が

くないですか？ 
《令和６年９月実施 生活がんばり表の結果＞ 

9月
がつ

の生活
せいかつ

がんばり表
ひょう

の取
と

りくみの

ようすをみると、早
はや

ね・早
はや

起
お

きして、きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

にしようとがんばって取
と

りく

んだことがよくわかりました。 

ゲームやテレビ（ネット動画
ど う が

）の時間
じ か ん

も長時間
ちょうじかん

にならないように意識
い し き

していた

ようですが、ついつい時間
じ か ん

が多
おお

くなった

と反省
はんせい

している人
ひと

がたくさんいました。 

 

長時間
ちょうじかん

ゲームやネット動画
ど う が

を見
み

つづ

けていると、目
め

がつかれてしまいます。また、夜
よる

にゲームやタブレットなど

の画
が

面
めん

を近
ちか

くで見
み

つづけていると、画面
が め ん

から出
で

るブルーライトによって、

ねむれなくなることもあります。（うら面
めん

を読
よ

んでください。） 使用
し よ う

する

時間
じ か ん

やルールを決
き

め、目
め

や体
からだ

にやさしい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてください。 

 
 

 

目
め

がつかれやすい生活
せいかつ

をしていませんか？目
め

のつかれは視力
しりょく

の低下
て い か

にもつ

ながります。1学期
が っ き

の視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

をみると、全校
こう

の半
はん

数
すう

近
ちか

くの人
ひと

が 1.0未満
み ま ん

（B～D）

でした。また、高学年
こうがくねん

になるにつれ、視
し

力
りょく

が悪
わる

い人
ひと

が（C・D）が多
おお

くなる傾向
けいこう

がみられ

ます。 

4月
がつ

の視力
しりょく

検査
け ん さ

から半年
はんとし

たちました。「黒板
こくばん

の字
じ

が見
み

えにくくなってきた…。」と感
かん

じてい

る人
ひと

はいませんか？ 視力
しりょく

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

するの

で、自分
じ ぶ ん

の視力
しりょく

をたしかめ、大切
たいせつ

な目
め

を守
まも

るた

めに気
き

をつけなければならないことはなにか

考
かんが

えてみましょう。 

 

デジタル機器
き き

とじょうずにつきあおう！ 

令和6年１０月7日  

峰山小学校ほけんだより 

人 

１０月
が つ

１０日
に ち

は 目
め

の愛
あ い

護
ご

デー 

いつまでも暑
あつ

さが続
つづ

き、熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

に注
ちゅう

意
い

しながら学
がっ

校
こう

生
せい

活
かつ

をすごして

きましたが、ようやく秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられるようになってきました。 

これからは、朝
あさ

と夕方
ゆうがた

を中心
ちゅうしん

に気温
き お ん

が下
さ

がる日
ひ

が多
おお

くなります。「暑
あつ

く

なったらぬぐ」「寒
さむ

くなったら着
き

る」というように、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をして、体調
たいちょう

をくずさないように気
き

をつけましょう。 

 

単位:人 



ブルーライトの正体
しょうたい

と体
からだ

への影響
えいきょう

 
近年
きんねん

、「ブルーライト」の体
からだ

への影響
えいきょう

が話題
わ だ い

になり、それをカットする眼鏡
め が ね

なども売
う

ら

れています。ブルーライトは、太陽
たいよう

の光
ひかり

などあらゆる光
ひかり

にふくまれているのですが、ふ

くまれるブルーライトの割合
わりあい

やあびる時間
じ か ん

などによって、体
からだ

への影響
えいきょう

は変
か

わります。 

ブルーライトについて正
ただ

しく知
し

り、体
からだ

への影
えい

響
きょう

をふせぐ習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

 

 

 

 

目
め

に見
み

える光
ひかり

には、さまざまな色
いろ

があり、青
あお

色
いろ

なの

が「ブルーライト」です。ブルーライトは、スマートフ

ォンや携
けい

帯
たい

ゲーム、テレビなどの画
が

面
めん

から出
で

る光
ひかり

には

もちろん、照明
しょうめい

の光
ひかり

や太陽光
たいようこう

にもふくまれていて、

特別
とくべつ

な光
ひかり

というわけではありません。 

 

 

太
たい

陽光
ようこう

にはブルーライトがふくまれていますが、ほかの色
いろ

の光
ひかり

の成分
せいぶん

も同
おな

じように 

ふくまれています。一方
いっぽう

で、スマートフォンや携
けい

帯
たい

ゲームなどの画面
が め ん

の光
ひかり

は、ブルー 

ライトの割合
わりあい

が多
おお

くなっています。これらの画面
が め ん

は、直接
ちょくせつ

近
ちか

くで見
み

つめることが多
おお

いた 

め、ブルーライトが目
め

に入
はい

る量
りょう

も多
おお

くなります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブルーライトが目
め

から入
はい

ると・・・ 

  わたしたちの脳内
のうない

には、昼
ひる

と夜
よる

を認識
にんしき

する「体内
たいない

時計
ど け い

」があります。目
め

から入
はい

ったブ

ルーライトが、体内
たいない

時計
ど け い

にとどくと、脳
のう

に働
はたら

きかけ、睡眠
すいみん

ホルモンが出
で

ないようにス

トップさせます。これは、体内
たいない

時計
ど け い

が「太陽
たいよう

の光
ひかり

から出
で

るブルーライトが目
め

から入
はい

っ

た」＝「昼間
ひ る ま

」と認識
にんしき

したためです。夜
よる

にブルーライトを見
み

ると同
おな

じことが起
お

こります。 

 

 

ブルーライトが体
からだ

にあたえる悪
わる

い影
えい

響
きょう

 

  夜
よる

にスマートフォンや携帯
けいたい

ゲーム、テレビなど

の画面
が め ん

から出
で

るブルーライトを近
ちか

くで見
み

つづける

と、ブルーライトによって、睡眠
すいみん

ホルモンの分
ぶん

泌
ぴつ

が

ストップしてしまい、眠
ねむ

れなくなって、睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

に

よる体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

につながることがあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   夜
よる

に携帯
けいたい

ゲームなどの使用
し よ う

をひかえる        使用
し よ う

する時間
じ か ん

を決
き

める 

 

 

 

 

 

 

参考：少年写真新聞社 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブルーライトとは？ 

ねる 2時間前
じかんまえ

からは、使
つか

わないように

しましょう。 

携帯
けいたい

ゲームは使
つか

う時
じ

間
かん

を決
き

めて、長時間
ちょうじかん

使
つか

うことのないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ブルーライトの影響
えいきょう

をおさえるには 


