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ブルーライトってなんだろう？

よる けい たい  が  めん  で   

夜にスマートフォンや携帯ゲーム、テレビなどの画面から出るブルーライトを
ちか             み  つづ  が  めん で  すい みん ぶん ぴつ

近くで見続けると、画面から出るブルーライトによって、睡眠ホルモンの分泌が
          すい みん ぶ  そく  たいちょう   わる 

ストップして、ねむれなくなって、睡眠不足になり体調が悪くなります。

からだ あた わる えいきょう

ブルーライトが体に与える悪い影響

ブルーライトとは？
  め  み  ひかり いろ   なか   あお いろ

目に見える光には、たくさんの色があります。その中で、青色のものが「ブルー
 よ が  めん

ライト」と呼ばれています。ブルーライトは、スマートフォンやテレビなどの画面か
で ひかり     しょうめい  ひかり  たい よう ひかり     ふく

ら出る光や、照明の光、太陽の光にも含まれています。ブルーライトがよくわかる
れい      あおぞら くう   き  ちゅう      たい よう      ひかり        あ

例が「青空」で、空気中のほこりやちりに太陽の光のブルーライトが当たることで
わたし  そら  あお   み

私たちは、空が青く見えます。

 め  はい

ブルーライトが目に入ると…
ひと  のう ひる よる  にん しき  たいない   ど  けい め  はい

人の脳には、昼と夜を認識する「体内時計」があります。目から入ったブルー             
たい ない  ど  けい  とど  のう しょう  か  たい はたら    すいみん ぶん ぴつ

ライトが体内時計に届くと、脳の松果体に働きかけ、睡眠ホルモンの分泌をストッ
たい ない  ど  けい たい よう   ひかり  で   め  はい           いこーる

プさせます。これは、体内時計が「太陽の光から出るブルーライトが目に入った＝
 いま ひる     にん しき     よる   み おな  

今は昼だ」と認識するためにおこります。夜にブルーライトを見ても、同じことが
  

おこります。

えいきょう おさ

ブルーライトの影響を抑えるために
    じ  かん まえ  

ねる２時間前は、ゲームやスマートフォンをできるだけ
つか                 つか      とき   じ  かん  き         ちょう  じ  かん 

使わないこと、使う時は時間を決めて、長時間にならな
いようにしましょう。
しましょう。

すいみん  ぶ   そく

睡眠不足
 たいちょう   わる

（体調が悪くなる）
ねむれない

     まえ  ひかり

ねる前に光をあびる

がつ はい  あさ ばん すず  かん  き  せつ   ひる   よる  かん だん  さ

１０月に入り、朝晩は涼しく感じる季節になりました。昼と夜の寒暖差があるため、
 うわ  ぎ        ちょうせつ たいちょう       き

上着などで調整し、体調をくずさないように、気をつけましょう。

した  ぎ  からだ  で   あせ  よご きゅうしゅう    ひ  せいけつ    たも

下着は体から出る、汗や汚れを吸収して、皮ふを清潔に保ち、
  ほ おん こう   か  たか した  ぎ     まい  ふ

保温効果を高めます。下着を１枚増やすだけで、あたたかくなり
ます。

保護者の皆様へ

１０月は、全学年の視力検査をおこないます。
受診が必要なお子さんには、ピンク色の「視力検査結果の
お知らせ」をお渡しします。早めの受診をお願いします。

なお、すでに受診中や、受診予定がある場合は、そちらを
優先してください。 

視力検査をおこないます



         あき  よる   

ゆっくりすごしやすい秋の夜は
 どく しょ  さい てき

読書に最適です。
あき さつ ほん  よ

ぜひ、秋に１冊本を読んでみましょう！

しょくもつ

食物せんいがたくさん！
 なか

おなかの中をきれいにするよ

しぃー

ビタミンＣは
ばい

りんごの１０倍

しょく よく  あき

なぜ「食欲の秋」？
   き  せつ  しょく よく  ま

①すごしやすい季節になり、食欲が増すから
 き   せつ

②おいしいものがたくさんとれる季節だから
ふゆ えい よう き   せつ

③冬にそなえて、栄養をたくわえる季節だから

おすすめは『 さつまいも 』

 きんにく  はい  しんぞう

筋肉や肺・心臓も
きたえられる！

てき  ど  

適度なつかれで
ぐっすりねむれる

あき  あつ さむ

秋は暑くもなく寒くもなく、
からだ うご    き  せつ

体を動かすのにちょうどよい季節です。
からだ うご

体を動かすといいことがたくさんあります。
やす じ  かん  そと  で   げん  き

休み時間は外に出て元気よくあそびましょう。

 ほね

骨のやくわりは？

からだ うご からだ

体を動かす 体をささえる

からだ ぞう  き   けつ えき  つく

体の臓器をまもる カルシウムをたくわえる 血液を作る
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そと  め

外あそびは，目のつかれ
をとるよ
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