
 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

がいっそうおいしくなる『食欲
しょくよく

の秋
あき

』。暑
あつ

さがやわらぎ外
そと

で体
からだ

を

動
うご

かすのに気持
き も

ちがいい『スポーツの秋
あき

』。長くなってきた夜
よる

をすごすのに

ちょうどいい『読書
どくしょ

の秋
あき

』・・・ほかにもイロイロな『秋
あき

』がありますが､ど

れもこれもワクワクする季節
き せ つ

となってきましたね。みなさんは､どんな『秋
あき

』

をすごしますか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちの目は、朝
あさ

おきてから夜
よる

眠
ねむ

るまでの長い時間、休みなくはたらいて、と

てもたくさんのものを見せてくれています。こんなに大
たい

切
せつ

な目が疲
つか

れてしまった

り、よく見えなくなったり、病気
びょうき

にかかってしまっては大変
たいへん

です。ふだんから目を

大切
たいせつ

にしましょう。 

目の健康
けんこう

を守
まも

るためには、①視力
しりょく

がわるくなるのをふせぐ、②目のケガをふせぐなど、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で気
き

をつけなくてはいけないことがたくさんあります。とくに最近
さいきん

では、勉強
べんきょう

・スマホ・テレビ・ゲーム・パソコ

ン・マンガ・・・と、近
ちか

くを見
み

ることがふえてきました。目にふたんのかからない生活
せいかつ

をおくるように心がけ、

目を大切
たいせつ

にしましょう  

いつもと見え方がちがう、見
み

えにくくなったと感じる人は、一度
い ち ど

、眼科医
が ん か い

へ相談
そうだん

をおすすめします。 
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暑い
あ つ   

日
ひ

には冷たい
つ め    

ジュースや炭酸
た ん さ ん

飲料
いんりょう

がとても美味しく
お い   

感じます
か ん     

よね。 

でもそのジュースに含まれる
ふ く     

砂糖
さ と う

のりょう、、知って
し   

いますか。 

1日
に ち

にとっていい砂糖
さ と う

のりょうは 20ｇ
ぐらむ

といわれています。 

砂糖
さ と う

をとりすぎると、、、、、、 

・ひまんの原因
げ ん い ん

になる 

・むし歯
ば

の原因
げ ん い ん

になる 

・食
しょく

よくがなくなったり、夏
な つ

バテする 

・イライラしたり、やる気
き

がなくなる 

上手
じ ょ う ず

につきあって、美味
お い

しくいただこう！ 

 

 

 

ゲームやスマートフォン、テレビなどからは、強い
つ よ  

光
ひかり

が出て
で  

います。この光
ひかり

を長い
な が  

時間
じ か ん

あびることで、目
め

や

脳
の う

にえいきょうが大きく
お お    

、頭痛
ず つ う

やかたこり、つかれやすくなる、落ちこみがち
お     

になるなど、体
からだ

や心
こころ

にさまざま

なえいきょうがでます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

２学期
が っ き

スタートとともにたくさんの行事
ぎ ょ う じ

をこなし、運動会
う ん ど う か い

練習
れんしゅう

にはげんでいる安波っ子
あ は   こ

。まだま

だ厳しい
き び   

暑さ
あ つ  

が続
つ づ

くなか、毎日
ま い に ち

がんばっています。そろそろつかれが見えて
み   

きました。 

県内
け ん な い

では、インフルエンザ等
と う

の感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

のおそれがみられます。 

感染症
かんせんしょう

にまけない強い
つ よ  

体
からだ

をつくるために、毎日
ま い に ち

の生活
せ い か つ

リズムをととのえ、元気
げ ん き

いっぱいですごし

ましょう(^^)/ 

万全
ば ん ぜ ん

の体調
たいちょう

で運動会
う ん ど う か い

本番
ほ ん ば ん

をむかえられるよう、ご家庭
  か て い

においても観察
か ん さ つ

をお願
 ね が

いします。熱中症
ねっちゅうしょう

対策
た い さ く

における水筒
す い と う

・帽子
ぼ う し

・着替え
き が  

の持参
じ さ ん

もお願
 ね が

いします。 

きをつけよう！ジュースの飲
の

みすぎ 

スポーツドリンク（30ｇの砂糖
さ と う

） 

 

炭酸
た ん さ ん

飲料
いんりょう

（60ｇ
ぐらむ

の砂糖
さ と う

） 

 

乳酸
にゅうさん

菌
き ん

飲料
いんりょう

（55ｇの砂糖
さ と う

） 

 

実は
じ つ  

、こんなにさとう入
はい

っています！ 

メディアコントロールをしてみよう 

メディア機器
き き

を使う
つ か  

時間
じ か ん

をコントロールしよう 

メディア機器
き き

を使う
つ か  

時間
じ か ん

を 1日
に ち

1時間
じ か ん

までにする 

ゲームやスマホを使う
つ か  

時間
じ か ん

を、かぞくと話しあって
は な      

決めましょう
き    

。 

たとえば、１日
 に ち

1時間
じ か ん

にする・休み
や す  

の日
ひ

だけにする・ 

ねるまえは使わない
つ か     

など、目
め

やあたまを休む
や す  

時間
じ か ん

を作
つ く

りましょう 

メディア機器
き き

からはなれてリアルなけいけんをしよう 

テレビやゲーム・スマホを使って
つ か   

いた時間
じ か ん

を、  

ほかのことにあててみましょう。        

たとえば、外
そ と

であそんだり、本
ほ ん

をよんだり、   

生
い

きもののかんさつをしたり、おしゃべりしたり 

あたらしいはっけんをしてみよう！      

ねむれなくなる 

光
ひかり

のえいきょうでねむり

にくくなってしまいます 

しりょくのていか 

近く
ち か  

で見続
み つ づ

けると、しりょ

くが落ちてしまいます 

やめられなくなる 

とくにゲームはあそんで

いるとやめられなくなっ

てしまいます 


