
 
 
 
 
 

 １０月
がつ

になり、朝晩
あさばん

がずいぶん涼
すず

しくなってきましたね。秋
あき

は、読書
どくしょ

や勉 強
べんきょう

、スポーツに

じっくり取
と

り組
く

むのによい時季
じ き

です。 

 一方
いっぽう

で、朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいため、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時季
じ き

でもあります。カーデ

ィガンやパーカーなど上着
う わ ぎ

をうまくつかって、温度
お ん ど

調 整
ちょうせい

をできるようにしておきましょう。 
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ブルーライトって知
し

ってる？ 

ブルーライトとは、人間
にんげん

の目
め

で見
み

ること

が出来
で き

る 光
ひかり

の中
なか

で、もっとも強
つよ

いエネ

ルギーを持
も

っている 光
ひかり

のこと。 

 

ブルーライトは、照 明
しょうめい

の 光
ひかり

や太陽光
たいようこう

な

どにも含
ふく

まれますが、スマホの画面
が め ん

の

光
ひかり

には、ブルーライトの割合
わりあい

が多
おお

くな

っています。 

 

ブルーライトが体
からだ

に与
あ た

える影響
え い き ょ う

 

ブルーライトを寝
ね

る前
まえ

に多
おお

く浴
あ

びると、 

・なかなか眠
ねむ

くならない 

・眠
ねむ

りが浅
あさ

くなって疲
つか

れがとれにくい 

・視力
しりょく

の低下
て い か

 

  ･･･などの影 響
えいきょう

がでてしまいます。 

影響
え い き ょ う

をおさえるには･･･ 

○1 テレビやゲーム、スマホは１日
にち

に 

 使用
し よ う

する時間
じ か ん

を決
き

めて、守
まも

る。 

○2 途中
とちゅう

で目
め

を休
やす

める。 

○3 画
が

面
めん

から目
め

を離
はな

す。（30cm程度
て い ど

） 

 



 
 夏休

なつやす

みの宿 題
しゅくだい

として、歯
は

みがきカレンダーに取
と

り組
く

んでもらいました。みなさんのカレンダーを見
み

ていると、

お昼
ひる

は外 食
がいしょく

をしたり、学童
がくどう

や習
なら

い事
ごと

などで歯
は

みがきすることがむずかしかったようでした。その分
ぶん

、夜
よる

はしっか

りみがくことを 心
こころ

がけている人
ひと

がたくさんいました。学校
がっこう

がある日
ひ

は、 給 食
きゅうしょく

の後
あと

に歯
は

をみがく習 慣
しゅうかん

がついて

いるとおもいますが、休
やす

みの日
ひ

も意
い

識
しき

してできるといいですね。 

 

かんそう と おうちのかたからのコメント♫ 

  ○よるは毎日
まいにち

できたけど、朝
あさ

やひるはできた日
ひ

とできなかった日
ひ

があった。（２年） 

  ○「は」はいっしょうつかうものなので、たいせつにします。（２年） 

  ○昼
ひる

にみがけないことが多
おお

かったから、９月
がつ

からはお昼
ひる

もしっかりみがく。（４年） 

  ○歯
は

みがきをすると口
くち

の中
なか

がスッキリするので続
つづ

けていきたいです。（６年） 

 

 〈おうちのかたより〉 

  ●色
いろ

を塗
ぬ

ることで、むずかしい昼
ひる

のはみがきも意識
い し き

して 行
おこな

っていました。 

  ●次のしかけんしんでむしばが０本
ほん

になるように毎日
まいにち

がんばってね。 

  ●夜
よる

と同
おな

じように、朝
あさ

・昼
ひる

も習 慣
しゅうかん

になってほしいです。ていねいにみがくようになってきたのがよかった 

  と思
おも

います。 

～ご協力いただき、ありがとうございました。～ 

 

さっかく はどうしておこる？ 

人
ひと

は、目
め

で見
み

た物
もの

を脳
のう

へ伝
つた

え、脳
のう

がその

情
じょう

報
ほう

を受け取
う  と

りますが、その情 報
じょうほう

を脳
のう

が

誤
あやま

って処理
し ょ り

することがあります。そのこ

とを「錯覚
さっかく

」と言
い

います。ふしぎですね。 


