
 

 

   

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健だより 四街道市立旭小学校 令和７年１０月号 

保健室 

秋が深まり、朝寒・夜寒といって朝晩と日中の寒暖差が大きくなってきま

した。この気温差に体調を崩す子供たちが出てきています。９月は水痘にな

る子供たちが何人か見られましたが、ほかの感染症も流行りだす時期なの

で、睡眠や食事をしっかりとり、手洗いやうがいをするなど感染予防をして

いきましょう。 

家 

スマホ老眼に注意！ 

 スマホ老眼は、スマホや

タブレットの長時間使用

で目の筋肉が緊張状態と

なり、凝り固まって、一時

的にピント調節がうまく

できなくなることを言い

ます。 

 生活習慣リズムチェック表の

ご協力ありがとうございまし

た。ICT利用時間について引き続

き見守りをお願いします。 



＜視力検査の結果から＞                （人） 

 1年生 2年生 3年生 4年生 5年生 6年生 

視力 A 20 １４ 19 18 10 22 

視力 B １ ０ 3 5 2 2 

視力 C ０ 0 1 2 6 0 

視力 D ０ 0 1 0 1 0 

メガネ使用 １ 0 2 2 4 8 

眼科受診済 １ 0 0 4 3 5 

※視力検査の結果，裸眼視力 1.0以上…A  裸眼視力 0.7以上 1.0未満…B 

         裸眼視力 0.3以上 0.7未満…C  裸眼視力 0.3未満…D 

 

 

 

 

 

 

 

歯を食いしばると筋力がアップするって本当かな？ 
 スポーツ選手が力を出すときに、「ぐっと歯を食いしばる」姿を見たことは 

ありますか。これは、ただの癖ではなく、力を入れやすくする体の仕組みに関係 

しています。例えば力こぶを出すような筋トレや重いものを持ち上げるときに、 

歯を食いしばると体が安定して力が伝わりやすくなります。正しくかみ合わせた状態だと筋力が

約４～６パーセントアップすると言われています。   

 日ごろからしっかりかめる歯を持つことは、体を支える力や筋力を有効に使うことにつながり

ます。また、しっかり口を閉じて歯をかみ合わせることで、鼻呼吸がしやすくなり、感染症にか

かりにくくなります。かみしめられる歯を持つことは大切ですね。 

 先日行った生活リズムチェック表を見直してみると、毎朝の歯みがきが習慣化されていない子

どもが多くみられました。ていねいに歯をみがき、歯を大切にする行動がじつは運動のパフォー

マンスを上げる役割もあると知ると朝の歯みがきも欠かせません。 

早ね早起きをして、起きてから登校まで１時間の余裕ができると、しっかり目が覚めて、朝食

や排便や歯みがきの時間にも余裕が生まれます。引き続き生活リズムの確認をお願いします。 

 

 


