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１０月
がつ

の保健
ほけん

行事
ぎょうじ

 

視力
しりょく

検査
けんさ

                歯科
し か

保健
ほけん

指導
しどう

        マラソン大会前
たいかいまえ

検診
けんしん

 

１０日(火)：４・5・6年生
ねんせい

・海
うみ

の子
こ

    19 日(木)：６年生
ねんせい

      ２３日(月)：希望者
きぼうしゃ

と駅伝
えきでん

参加者
さんかしゃ

 

１１日(水)：１・２・３年生
ねんせい

 

 

 

 

 

 今週
こんしゅう

末
まつ

はいよいよ運動会
うんどうかい

です。みなさんは、毎日
まいにち

練習
れんしゅう

をとてもがんばってきました

ね。万全
ばんぜん

の体調
たいちょう

で当日
とうじつ

をむかえられるように、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を意識
い し き

し、疲
つか

れた体
からだ

を

ゆっくり休
やす

めておきましょう。運動会
うんどうかい

の日
ひ

は、「力
ちから

を出
だ

し切
き

れた！楽
たの

しかった！」と

思
おも

える一日
いちにち

になるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 毎日
まいにち

、私
わたし

たちの目
め

は大活躍
だいかつやく

しています。黒板
こくばん

の字
じ

を見
み

たり、本
ほん

を読
よ

んだり、タブレットを見
み

たり・・・

毎日
まいにち

たくさん目
め

を使
つか

っていると、目
め

が疲
つか

れてきます。あなたの目
め

はこんなサイン出
だ

していませんか？？ 

 

 

  ☐ 目
め

がかすむ 

  ☐ 目
め

がしょぼしょぼする 

  ☐ 目
め

がかわく 

 ☐ 物
もの

がぼやけて見
み

える 

 ☐ 涙
なみだ

が出
で

る 

 ☐ 目
め

が赤
あか

い（充血
じゅうけつ

している） 

  ☐ 光
ひかり

をまぶしく感
かん

じる 

  ☐ 目
め

の奥
おく

、頭
あたま

が痛
いた

い 

  ☐ まぶたが重
おも

い感
かん

じがする 

  ☐ 首
くび

や肩
かた

がこっている 

 

 

 

 

チェックが多いほど、目
め

が疲
つか

れているかも。 

こんなことを意識
い し き

してみてください！ 

〇ゲームやスマホ、タブレットやテレビを見
み

る時間
じ か ん

を決
き

 

める。 

〇本
ほん

を読
よ

むときや勉強
べんきょう

するときは部屋
へ や

を明
あか

るくする。 

〇本
ほん

を読
よ

んだり、ゲームやスマホを使
つか

ったりするときは 

寝転
ね こ ろ

がらず、きちんと座
すわ

る。 

〇夜
よる

９時
じ

までに寝
ね

て目
め

を休
やす

める。 

それでも改善
かいぜん

しないときは、早
はや

めに眼科
が ん か

へ！ 



 10月
がつ

に入り、過
す

ごしやすい気候
き こ う

になっ

てきました。朝
あさ

と夜
よる

は肌寒
はださむ

く、昼間
ひ る ま

に日
ひ

が

照
て

ると暑
あつ

く、寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きいので、服装
ふくそう

の

調節
ちょうせつ

が難
むずか

しいですね。簡単
かんたん

に脱
ぬ

ぎ着
き

でき

る上着
う わ ぎ

を使って、上手
じょうず

に気温
き お ん

の変化
へ ん か

に対応
たいおう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

ドアノブや手
て

すり、机
つくえ

やスイッチなどたくさんの

人
ひと

が触
ふ

れる場所
ば し ょ

には見
み

えな

い菌
きん

やウイルスが存在
そんざい

して

います。 

 

 

 手
て

についた菌
きん

やウイルス

などは、口
くち

や鼻
はな

、目
め

などか

ら体
からだ

に入
はい

ってきて悪
わる

さを

します。 

 体
からだ

を守
まも

ろうとする力
ちから

が

弱
よわ

まっていると病気
びょうき

にかか

りやすくなってしまいま

す。 

 

 だから手
て

洗
あら

いが大切
たいせつ

なの

です。 

 石
せっ

けんを使
つか

って、つめの

間
あいだ

、手
て

の甲
こう

、指
ゆび

の間
あいだ

、

手首
て く び

までしっかり洗
あら

いまし

ょう。 

 

 

て  あら       たい せつ      

  


