(    )内は夏休 (なつやす)みの
集計 (しゅうけい)結果 (けっか)
春 (はる)は花粉 (かふん)や黄砂 (こうさ)がとび、PM2.5の濃度 (のうど)が高 (たか)まりやすい時期 (じき)です。花粉 (かふん)は、アレルギー反応 (はんのう)をおこしやすく、くしゃみや鼻水 (はなみず)、目 (め)のかゆみの原因 (げんいん)になります。黄砂 (こうさ)も目 (め)や鼻 (はな)、肌 (はだ)の不調 (ふちょう)の原因 (げんいん)となります。PM2.5は、大気中 (たいきちゅう)を漂 (ただよ)う物質 (ぶっしつ)で、吸 (す)い込 (こ)むとぜんなどの呼吸器 (こきゅうき)系 (けい)の病気 (びょうき)のリスクが高 (たか)まります。
天気 (てんき)予報 (よほう)を利用 (りよう)して、飛散 (ひさん)状況 (じょうきょう)などを確認 (かくにん)し、ひどいときはマスクをしたり、洗濯物 (せんたくもの)を家 (いえ)の中 (なか)にしたり、などの対策 (たいさく)をしましょう。
[image: D:\スポーツ振興センター関係\202303_101_05.jpg]
　３月 (がつ)もあっという間 (ま)に下旬 (げじゅん)に差 (さ)しかかりました。今年 (ことし)の３月 (がつ)は暖 (あたた)かい日 (ひ)が多 (おお)く、東京 (とうきょう)では、桜 (さくら)の花 (はな)が統計 (とうけい)開始 (かいし)以来 (いらい)最速 (さいそく)で開花 (かいか)したそうです。３月 (がつ)２２日 (にち)の卒業式 (そつぎょうしき)をお祝 (いわ)いするかのように舟 (ふな)戸 (と)小 (しょう)の桜 (さくら)もほころびはじめていますね。卒業生 (そつぎょうせい)の皆 (みな)さんが、素敵 (すてき)な中学校 (ちゅうがっこう)生活 (せいかつ)を送 (おく)れるようにお祈 (いの)りしています。
　卒業 (そつぎょう)する子 (こ)も進級 (しんきゅう)する子 (こ)も、元気 (げんき)に４月 (がつ)を迎 (むか)えられるように、新年度 (しんねんど)に向 (む)けて、心 (こころ)と体 (からだ)を整 (ととの)えていきましょう。
いずれの項目 (こうもく)も、夏休 (なつやす)みの時 (とき)よりも高 (たか)い得点 (とくてん)を示 (しめ)していました。特 (とく)に、「しょくじ」の項目 (こうもく)は夏休 (なつやす)みより５点 (てん)アップし、朝食 (ちょうしょく)の喫食率 (きっしょくりつ)やバランスの良 (よ)い食事 (しょくじ)等 (とう)について、普段 (ふだん)からご家庭 (かてい)でも配慮 (はいりょ)していただいていることが結果 (けっか)につながったのだと思 (おも)います。ありがとうございました。「すいみん」と「メディア」については、「早寝 (はやね)早 (はや)起 (お)きの習慣 (しゅうかん)の定着 (ていちゃく)」と「メディアの使用 (しよう)時間 (じかん)の長 (なが)さ」が本校 (ほんこう)の課題 (かだい)です。学校 (がっこう)でも引 (ひ)き続 (つづ)き指導 (しどう)していきたいと思 (おも)います。
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スマホやタブレット、携帯型 (けいたいがた)ゲームの使 (つか)い過 (す)ぎは、視力 (しりょく)の低下 (ていか)や、姿勢 (しせい)の崩 (くず)れ、睡眠 (すいみん)の質 (しつ)にも影響 (えいきょう)を及 (およ)ぼします。楽 (たの)しいコンテンツと「いつでも・どこでも」触 (ふ)れ合える時代 (じだい)になりました。でも、「いつでも・どこでも」使 (つか)えるからこそ休憩 (きゅうけい)が大切 (たいせつ)です。健康 (けんこう)に障 (さわ)らない程度 (ていど)に、適切 (てきせつ)なメディア使用 (しよう)をこころがけましょう。
＜スマホ、タブレット、パソコンなどをつかうときは…＞
◎画面 (がめん)から目を３０ｃｍ以上 (いじょう)離 (はな)す（猫背 (ねこぜ)にならないようにする）
◎長時間 (ちょうじかん)連続 (れんぞく)で使 (つか)わずに目 (め)を休 (やす)ませる（遠 (とお)くを見 (み)るようにするとよい）
◎目 (め)が乾燥 (かんそう)しないよう意識的 (いしきてき)にまばたきをする
◎寝 (ね)る１時間 (じかん)ほど前 (まえ)からは使 (つか)わない
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