
       
令       和       ６       年       ９       月       2       7       日       （       金       ）       学       校       保       健       委       員       会       に       て       メ       デ       ィ       ア       と       睡       眠       に       つ       い       て       お       話       を       し       ま       し       た       。       
そ       の       お       話       の       内       容       を       、       保       健       だ       よ       り       特       別       号       と       し       て       配       布       さ       せ       て       い       た       だ       き       ま       す       。                                                                                                                                                                                      

田       原       市       役       所              健       康       課              保       健       師              寺       島     

              み       ん       な       の       体       内       時       計       は       

光       と       関       係       あ       り       ！     

       視       力       低       下       や       急       性       内       斜       視     

       

小       さ       な       画       面       を       見       続       け       る       こ       と       に       よ       っ       て       、       目       の       ピ       
ン       ト       を       調       節       す       る       機       能       が       弱       ま       り       、       視       力       が       落       ち       て       
し       ま       い       ま       す       。       そ       し       て       、       突       然       黒       目       が       内       側       へ       寄       っ       
て       し       ま       う       目       の       病       気       （       急       性       内       斜       視       ）       に       な       る       子       供       
が       増       え       て       い       ま       す       。     

       

目       を       休       め       る       た       め       に       は       遠       く       を       見       つ       め       る       と       良       い       の       
で       す       が       、       前       や       横       に       人       が       い       た       り       、       物       が       あ       る       場       合       
に       は       上       を       向       く       と       良       い       で       し       ょ       う       。       お       風       呂       で       温       か       
い       タ       オ       ル       を       軽       く       絞       っ       て       目       に       あ       て       る       の       も       お       す       す       
め       で       す       。     

       目       を       休       め       よ       う       ！            ス       マ       ホ       首       （       ス       ト       レ       ー       ト       ネ       ッ       ク       ）     

       

力       を       抜       い       た       直       立       姿       勢       で       後       頭       部       が       壁       に       当       た       れ       ば       
頸       椎       の       状       態       は       正       常       で       す       。       も       し       、       意       識       的       に       首       を       
動       か       さ       な       い       と       壁       に       後       頭       部       が       つ       か       な       い       場       合       は       、       
ス       マ       ホ       首       （       ス       ト       レ       ー       ト       ネ       ッ       ク       ）       の       可       能       性       が       あ       
り       ま       す       。     

       ま       が       っ       た       骨       は       元       に       戻       る       ？     

       身       体       の       異       変       に       要       注       意       ！     

       お       う       ち       で       守       る       ３       つ       の       お       約       束     

       コ       ツ     

       コ       ツ            2     
       コ       ツ     

       メ       デ       ィ       ア       と       睡       眠       
衣       笠       小       学       校              保       健       だ       よ       り              特       別       号     

       
答       え       は       、       簡       単       に       は       戻       り       ま       せ       ん       ！       ほ       っ       て       お       く       と       、       
姿       勢       が       悪       く       な       り       身       長       も       伸       び       づ       ら       く       な       り       ま       す       。       
最       悪       の       場       合       関       節       に       影       響       が       出       て       椎       間       関       節       ヘ       ル       ニ       
ア       に       な       っ       て       し       ま       う       こ       と       も       あ       り       ま       す       。     

       夜       の       危       険       な       

メ       デ       ィ       ア       使       用     

       自       分       の       部       屋       に       ゲ       ー       ム       機       や       ス       マ       ホ       
を       持       ち       込       ま       な       い       ！     

       寝       る       １       ～       ２       時       間       前       に       は       
ゲ       ー       ム       や       ス       マ       ホ       は       お       し       ま       い     

       睡       眠       の       イ       イ       こ       と     

       頭       が       良       く       な       る       （       記       憶       力       Ｕ       Ｐ       ）     

       気       分       爽       快       （       ス       ト       レ       ス       減       ）     


