
         

 

 

 おうちの方
かた

といっしょに読
よ

みましょう。 
 

だんだんと秋
あき

が深
ふか

まってきています。読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

と楽
たの

しみ

もたくさんありますね。 

これから寒暖差
か ん だ ん さ

が出て体調
たいちょう

をくずしやすい時季
じ き

になります。元気
げ ん き

いっぱいに過
す

ごせ

るよう、朝
あさ

･昼
ひる

･晩
ばん

で衣服
い ふ く

を上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しましょう。また、インフルエンザが流行
りゅうこう

して

いますので、手洗
て あ ら

い･うがいなども忘
わす

れずにしましょう。 
 

       目
め

にやさしい生活
せ い か つ

をするために  

 みなさんは、目
め

を大切
たいせつ

にしていますか。スマートフォンやゲーム機
き

など、なにかと

目
め

を使
つか

う機会
き か い

が多
おお

い現在
げんざい

、近視
き ん し

になる小中
しょうちゅう

学生
がくせい

が年々
ねんねん

増
ふ

えてきています。 

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。目
め

の健康
けんこう

を意識
い し き

して過
す

ごしていきましょう。 

①前髪
まえがみ

が目
め

にかからないように、短
みじか

くしよう。 

・  前髪
まえがみ

が目
め

にかかっていると視力
しりょく

低下
て い か

につながるだけではなく、髪
かみ

の毛
け

で目
め

を傷
きず

つけてし

まうことがあります。 

②ゲームやスマホ・タブレットをしすぎないにしよう。 

・ 時間
じ か ん

を決
き

めましょう。（ぜひおうちの人
ひと

とルールを決
き

めましょう。） 

・ テレビから２～３ｍ以上
いじょう

はなれて見
み

ましょう。 

・ ３０分
ふん

に１回
かい

は休憩
きゅうけい

をとりましょう。 

③勉強
べ ん き ょ う

するときは机
つくえ

から３０cm以上
い じ ょ う

目
め

をはなそう。 

④テレビやスマホ・タブレットをみるとき、本
ほ ん

を読
よ

むとき、ゲームをする 

  ときなどは部屋
へ や

の電気
で ん き

をつけよう。 

⑤バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

で、目
め

に栄養
え い よ う

を届
と ど

けましょう。 

⑥目
め

を休
や す

ませるために、しっかり睡眠
す い み ん

をとろう。 

⑦目
め

にごみが入
は い

ったら、手
て

でこすらずに流水
り ゅ う す い

で洗
あ ら

おう。 

   目
め

の健康
けんこう

に大切
たいせつ

な「ビタミン A」の多
おお

い食
た

べ物
もの

 

   かぼちゃやにんじんなどの緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

に含
ふく

まれるカロテンは、体
からだ

の中
なか

で必要
ひつよう

に 

  応
おう

じてビタミンA
エイ

に変
か

わります。ビタミン Aは目
め

や粘膜
ねんまく

の健康
けんこう

を保
たも

つ栄養素
えい よ う そ

です。 

  給食
きゅうしょく

には必
かなら

ず緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

が使
つか

われているので、しっかり食
た

べて目
め

の健康
けんこう

を守
まも

り 

  ましょう。 
 

 目
め

の応
おう

急処置
きゅうしょち

について 

①  ゴミや液体
え き た い

、粉状
こ な じ ょ う

のものが入
は い

ったとき 

    こすってはいけません。水道
す い ど う

の水
み ず

でよく洗
あ ら

い流
な が

します。 

   それでもとれない場合
ば あ い

は、眼科
が ん か

へ行
い

きましょう。 

 

②  強
つ よ

くぶつけたとき 

    ガーゼやハンカチを冷水
れ い す い

でぬらし、まぶたの上
う え

から打撲
だ ぼ く

したところを冷
ひ

やし 

   ます。もし、メガネのレンズが割
わ

れて、まぶたと眼球
がんきゅ う

から出血
し ゅ っ け つ

があるときは目
め

 

   をこすらないようにします。鼻血
は な ぢ

が出
で

て、血液
け つ え き

がのどの奥
お く

や口
く ち

の中
な か

にたまっ 

   た時
と き

は、吐
は

き出
だ

し、血液
け つ え き

は飲
の

みこまないようにしましょう。鼻水
は な み ず

・鼻血
は な ぢ

が出
で

ても 

   強
つ よ

く鼻
は な

をかむことはしないようにしましょう。そして、すぐに眼科医
が ん か い

を受
じ ゅ

診
し ん

しま 

   しょう。 

令和６年１０月８日 

維和小学校保健室 

髙丸 

２～３ｍ 

  保健室
ほ け ん し つ

の先生
せ ん せ い

に話
は な

したいことがある人
ひ と

は、下
し た

の空欄
く う ら ん

か他
ほ か

の紙
か み

に書
か

いて、

保健室前
ほ け ん し つ ま え

にある「保健室
ほ け ん し つ

ポスト」に入
い

れてください。右
みぎ

のQ R
きゅーあーる

コードからでも

いいですよ！！ 

（維和
い わ

小
しょう

学校
が っ こ う

 ほっこり おはなし場
ば

） 

 


