
 

 

 

 

 

    

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

５年
ねん

10月
がつ

２日
か

 三ツ城
みつじょう

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

１０月
がつ

にはいり，朝
あさ

や夜
よる

はすずしくなりました。しかし，ちょうど季節
き せ つ

のかわり目
め

といわれ

る今
いま

の時期
じ き

に体調
たいちょう

をくずす人
ひと

がふえます。急
きゅう

にすずしくなったり，またあつくなったりする

ことがおもな原因
げんいん

です。栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとり，体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりとおこないましょう。 

 

ほけんだより１０月 

 大
たい

切な目
せつ   め 

をまもるために，次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう！ 

★明るさ
あか    

とただしい姿勢
し せ い

 

明る
あ か  

すぎても暗す
く ら  

ぎても目
め

がつかれてしまい

ます。タブレットや本
ほん

までの距離
き ょ り

や姿勢
し せ い

も

意識
い し き

してみよう！ 

★長時間
ちょうじかん

ゲームをしたり， 

近
ちか

くでテレビを見
み

ない 

おうちの方
かた

とルールをきめましょう。テレビ

からは２ｍ以上
いじょう

ははなれるようにしよう。 

★前髪
まえがみ

は目
め

にかからなように 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかると視界
し か い

がわるくなり，目
め

に

負担
ふ た ん

がかかります。前髪
まえがみ

が長
なが

ければピンをつ

かったり
 

ゴムでくくりましょう。 

★十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとろう 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は，目
め

をつかれさせる原因
げんいん

となりま

す。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

よう
 

にしましょう。 

～ 保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ ～ 

 

 

 

 

 

春
はる

の視力
しりょく

検査
け ん さ

で視力
しりょく

が C以下
い か

だった人
ひと

で，

9月
がつ

２５日
   にち

時点
じ て ん

で受
じゅ

診
しん

報告書
ほうこくしょ

が未提出
みていしゅつ

の人
ひと

には，お知
 し

らせを配
くば

っています。学校
がっこう

での

検査
け ん さ

は簡単
かんたん

なスクリーニング検査
け ん さ

ですので，

診断
しんだん

を確定
かくてい

するものではありません。学校
がっこう

で

の視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

，異常
いじょう

がなかった人
ひと

も，気
き

になることがありましたら，一度
い ち ど

眼科医
が ん か い

へ

ご相談
  そうだん

されることをお勧め
 す す  

します。 

ひきつづき「目
め

の体操
たいそう

」をしよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 三ツ城
み つ じ ょ う

小学校
しょうがっこう

では， 大休憩
だいきゅうけい

の前
まえ

に目
め

の体操
たいそう

をしていますね。毎日
まいにち

みなさんの元気
げ ん き

な 

『あ！い！う！べ！』という声
こえ

が校舎内
こうしゃない

にひびいていて，とても気持
き も

ちがよいです。 

目
め

の体操
たいそう

を毎日
まいにち

つづけることで，目
め

の筋肉
きんにく

がほぐれ，目
め

のつかれをやわらげたり，視力
しりょく

の

回復
かいふく

など，いいことがたくさんあります。 

音楽
おんがく

に合
あ

わせてしっかり体操
たいそう

をしましょうね！ 

 

「10月
が つ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

～目
め

を大切
た い せ つ

にしよう～ 

 

保健室前
ほけんしつまえ

の掲示物
けいじぶつ

 

目
め

についてのいろいろな情報
じょうほう

を掲示
け い じ

してい

ます。ぜひ見
み

てみてね！ 


