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	令和8年 6月30日
	　いよいよ7月になり、1学期も残りわずかとなりました。日中は気温が高く、とても暑い日が続いています。学校でもお家でも、こまめな水分補給を忘れずに行いましょう。 　また、たくさん汗をかいた日は、ご飯をしっかり食べて、夜はぐっすり眠って体力を回復させてくださいね。体調を万全にして、元気に夏休みを迎えられるようにしましょう。
	自分の眼を大切にしよう
	6月４日(木)に眼科検診がありました。 自分の眼を守るために３つのことを心がけよう！

	チェックリスト
	画面と眼の距離を 30センチ以上離す
	タブレット、スマートフォン、読書、書き物をするときは、少なくとも30センチ以上離して作業することで眼への負担を減らすことができます。

	こまめに眼を休ませる
	20−20−20の法則。具体的には、20分画面を見たら、20秒間、20フィート(6メートル)先を見て眼をリラックスさせます。

	外で過ごす時間を 増やす
	太陽の光の中には、特別な「バイオレットライト」という光が入っています。 この光を浴びると、目の中で強力なブレーキがかかります。(わざわざ太陽をじーっと見る必要はありません。まぶしいときは、帽子をかぶって日陰で遊んでも、外にいるだけでちゃんと効果があります。）



