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ブルーライトは、健康に悪いと思われがちですが、朝、

ブルーライトの含まれる太陽光を浴びると、すっきり目覚

めることができます。 

しかし、夜遅くまでスマホやパソコンの

画面を見ていると、睡眠の質が落ちてしま

います。寝る前はブルーライトを浴びない

ようにして、ぐっすり眠りましょう。  

            ２年２組保健委員（黒瀨）                    

保健委員がピックアップ 【健康ニュース】 

 

 

 

 

 

 

引用：健康教室 2024.10月号 東山書房 

保健だより 10 月号 

私は応急手当競技大会に出場しました。講演では、応急手当を行うには「勇気・

知識・行動力」が必要だと話されていました。実際、自分の手で応急手当を行うこ

とは、不安や怖さもあると思いますが、私は今回の経験で、知識と勇気を持つこと

ができました。今後、私たちのような経験をした人が増えると、救える命も増えて

いくと思います。                  ２年２組保健委員（伊藤）    

R6.9.15 愛媛新聞 

ブルーライトとは？ 

 目の奥の網膜まで届く

強い光です。太陽光にも

含まれていますが、スマ

ホ等の画面からも発せら

れています。 

練習の成果を発揮し、優勝

することができました！ 

10月10日は目の愛護デー 


