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１０月
がつ

に入
はい

り、朝晩
あさばん

すずしくなってきました。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりと行
おこな

いましょう！ 

「１０１０」を横
よこ

に倒
たお

すと目
め

とまゆ毛
げ

の形
かたち

      にみえることから、１０月
がつ

１０日
か

は

「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされています。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にできて

いるか考
かんが

えてみましょう！ 

  

 

 

 

 

 

今月の保健目標     目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

      

 

   

 

 

ついつい長
なが

い時間
じ か ん

、テレビやゲームなどの画面
が め ん

をみている人
ひと

はいませんか？ 

普段
ふ だ ん

何気
な に げ

なく使
つか

っている目
め

だけれど、気
き

を付
つ

けないと視力
しりょく

の低下
て い か

やドライアイなど、さまざまな

目
め

のトラブルをまねいてしまいます。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

して、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

画面
が め ん

に近
ちか

づきすぎない 

利用
り よ う

する時間
じ か ん

を決
き

めましょう 
適度
て き ど

に休
きゅう

けいを 

－－ 



横
よこ

の線
せん

が、ななめに見
み

えますが、実
じつ

はすべてま

っすぐです。 

真
ま

ん中
なか

の横
よこ

線
せん

は、下
した

の

ほうが長
なが

く見
み

えますが、

実
じつ

は同
おな

じ長
なが

さです。 

真
ま

ん中
なか

の〇、左側
ひだりがわ

のほ

うが大
おお

きく見
み

えますが、

実
じつ

は同
おな

じ大
おお

きさです。 

下
した

の図
ず

のほうが大
おお

きく

見
み

えますが、実
じつ

は2つと

も同
おな

じ大
おお

きさです。 

 

10月
がつ

１２日
にち

は、いよいよ運動会
うんどうかい

です。 

練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

できるよう、しっかりと睡眠
すいみん

をとり、しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べて、運動会
うんどうかい

に臨
のぞ

みましょう！ 

 

 

１０月
がつ

になりましたが、まだまだ暑
あつ

いです！ 

しっかりと水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を行
おこな

い、熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のコツは、のどが乾
かわ

く前
まえ

に、がぶ飲
の

みではなく少
すこ

しずつ、そし

て塩分
えんぶん

とミネラルと一緒
いっしょ

に補給
ほきゅう

することです。 

とくにスポーツ飲料
いんりょう

や麦茶
むぎちゃ

は、水分
すいぶん

とミネラルを同時
ど う じ

にとるこ

とができるのでおすすめです。 

 

保護者の方へ 

子どもたちの視力低下が気になります。特に、中学生になると視力低下がすすみます。メディアの使用について

は、各ご家庭のルールがあり、十分指導いただいていると思いますが、特に『利用時間』『利用時の姿勢』について

のご指導をお願いします。 

運動会練習が始まっています。熱中症予防のため、朝ご飯をしっかり食べてからの登校、水筒準備等のご協力

よろしくお願いいたします。 

気になることやわからないことがありましたらお気軽に保健室までお問い合わせ下さい。 

 

気になることやわからないことがありましたらお気軽に保健室までお問い合わせ下さい。 


