
 前がみ
まえ

が目
め

にか 

かっていませんか？ 

 

 長時間
ちょうじかん

、テレビ 

やゲームをして

いませんか？ 

   

  姿勢
し せ い

はくずれて 

いませんか？ 

 

 メガネやコンタク

トは合って
あ

います

か？ 

 

緑
りょく

黄食
おうしょく

野菜
やさい

食べて
た

いますか？ 

 うらも 

見
み

てね。 

  

 

                           

 秋らしい
あき

気温
きおん

となってきました。季節
きせつ

の変わり目
か       め

で体調
たいちょう

をくずしやすくなります。早
はや

ね・早
はや

おき・朝
あさ

ごはんで体調
たいちょう

をととのえましょう。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

も続けて
つづ

行って
おこな

、元気
げんき

に学校
がっこう

生活
せいかつ

をすごしましょう。 

目だって休みたい！！ 

 ねている時
とき

以外
いがい

は、いつも働いて
はたら

いる目
め

。読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

、特
とく

にゲームやテレビの後
あと

はとても疲れて
つか

い

ます。目
め

を使う
つか

と頭
あたま

がいたくなったりと全身
ぜんしん

にストレスがかかることがあります。目
め

の健康
けんこう

に気
き

をつ

けて、疲れ
つか

がたまりすぎないようにしましょう。 

 

＜目の健康チェック＞ 

  

  

     

    

  

 

 

 

 

 

 

 

 

     

 

姿勢
し せ い

をよくすると 

     ☆脳
のう

のはたらきが活発
かっぱつ

になって、学習
がくしゅう

の能率
のうりつ

が上がります
 あ

。 

     ★目
 め

が疲れ
つか

にくくなります。 

     ☆内臓
ないぞう

のはたらきが良く
 よ

なります。 

  みんさん、教室
きょうしつ

のまわりのお友だち
    とも

を見て
 み

みてください。背筋
 せ  すじ

をピンと伸び
の

ている人
ひと

は、とてもか

っこ良く
 よ

、また見えません
 み

か？良い
よ

姿勢
しせい

は、からだに良い
 よ

だけでなく、気持ち
 き  も

が引き
 ひ

しまり、元気
げんき

が

出て
 で

きます。生活
せいかつ

の中
なか

で良い
 よ

姿勢
しせい

が身
み

につけていくように心
こころ

がけていきましょう。 

合志楓の森小 ほけんだより １０月号 

 

 
 
 
 

 
 
 

職員室
しょくいんしつ

で発見
はっけん

！背筋
せすじ

が

ピンと伸びてる
の

先生
せんせい

！ 

 


