
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきいちばん 
令和６年１０月号 

新和小学校 保健室 

児童数  両面印刷 

生活
せいかつ

リズムってなぁに？ 
「生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう」とよく言
い

いますが、「生活
せいかつ

リズム」とは、なんでしょうか？ 

どのようにしたら、「生活
せいかつ

リズム」が整
ととの

うのでしょうか？ 

生活
せいかつ

リズムの「生活
せいかつ

」の部分
ぶ ぶ ん

で大切
たいせつ

なこと 

すいみん 
（ねること） 

１日
いちにち

の食事
しょくじ

 

（たべること） 

生活
せいかつ

リズムの「リズム」を作
つく

り出
だ

すもの 

何
なに

かを「楽
たの

しみにする気
き

持
も

ち」 

楽
たの

しみなことがあると、自
し

然
ぜん

とやる気
き

が出
で

てくるよね♪ 

・すいみんを、じゅうぶんにとること。 

・食事
し ょ く じ

で、栄養
えいよう

をしっかりとること。 

・ねる時間
じ か ん

、おきる時間
じ か ん

、朝
あさ

ごはん、昼
ひる

ごはん、夜
よる

ごはんを、 

毎
まい

日
にち

だいたい同
おな

じ時
じ

間
かん

にすること。 

自分
じ ぶ ん

はこうなりたい！という目標
もくひょう

 

自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

があると、毎
まい

日
にち

楽
たの

しい感
かん

じがする♪ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

わたしたちは、気
き

づかない間
あいだ

に、目
め

を使
つか

いすぎてしまうことが多
おお

い生
せい

活
かつ

を送
おく

っ

ています。また、目
め

の病気
びょうき

になっていても症状
しょうじょう

がなく、気
き

づきにくいです。 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 

近視
き ん し

とは・・・ 

近視
き ん し

になると、近
ちか

くのものははっきり見
み

えますが、遠
とお

くのものがぼやけてみ

えます。 

どうして近視
き ん し

になるの？ 

遺伝
い で ん

と、環境
かんきょう

の両方
りょうほう

が関係
かんけい

します。 

環境
かんきょう

の原因
げんいん

には、『外
そと

での活動
かつどう

が少
すく

ないこと』 

       『近
ちか

いところを見
み

ることが多
おお

いこと』  などがあります。 

 

近視
き ん し

があるとどうなるの？ 

近視
き ん し

がある人
ひと

は、近視
き ん し

がない人
ひと

と比
く ら

べて、大人
お と な

になってから 

目
め

の病気
びょうき

になる可能性
かの うせい

が高
たか

くなることが分
わ

かっています。 

近視
き ん し

ってなに？ 

近視
き ん し

を予防
よ ぼ う

するために・・・ 

１ 近
ちか

いところを見
み

るときは、３０ｃｍ以上
いじょう

はなす。 

２ ３０分
ぷん

に１
いっ

回
かい

、２０秒
びょう

以
い

上
じょう

遠
とお

くを見
み

て、目
め

を休
やす

める。 


