
  

 

  

                           

さあ、後期
こうき

の始まり
はじ

ですね！朝夕
あさゆう

はずいぶん気温
きおん

が下がって
さ

きましたが、 

お昼
   ひる

はまだまだ暑さ
あつ

を感じる
かん

ことがあります。 

 楓
かえで

の森
もり

小
しょう

では、インフルエンザでお休み
  やす

する人
ひと

が増え
ふ

ています。服装
ふくそう

を 

調整
ちょうせい

したり、手
て

あらいや換気
か ん き

など体調
たいちょう

管理
かんり

に気
き

をつけてすごしましょう。 

 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

してますか？ 

１０月１０日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふりかえってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

最近
さいきん

、黒板
こくばん

の字
じ

が見えづらく
 み

なった人
ひと

、テレビ
 

やゲーム
 

のしすぎで目
め

がつかれている人
ひと

など、自分
じぶん

の

視力
しりょく

が心配
しんぱい

な人
ひと

がいたらいつでも視力
しりょく

検査
けんさ

を行います
おこな

！保健室
ほけんしつ

で声
こえ

をかけてくださいね！ 

合志楓の森小 

    ほけんだより １０月号 

姿勢
し せ い

は？ 前
まえ

がみは？ 

 

前がみ
まえ

は、目
め

にかからない

ようにしましょう。 

目
め

に 入って
はい

傷つけたり
きず

、

視界
しかい

がせまくなり、目
め

に

負担
ふたん

がかかります。 

勉強
べんきょう

の時
とき

やゲームをする

時
とき

の姿勢
しせい

がくずれていませ

んか。近すぎて
ちか

いません

か。ノートや画面
 がめん

を見る
み

角度
かくど

や距離
きょり

に気
き

をつけまし

ょう。 

時間
じ か ん

は？ 

ついがんばりすぎたり、時
とき

に

はゲームに夢中
むちゅう

になりすぎ

たりしていませんか。 

テレビやゲームはもちろん、

勉強
べんきょう

の時
とき

も時間
じかん

を決めて
き

、

目
め

を休めましょう
やす

。 

３０ｃｍ以

上はなす。 

ぴん 

ぺた 
イスに深く

ふか

座り
すわ

、足
あし

をゆかにつける。 

立
りつ

腰
よう

 

３０分
ふん

に 1回、20秒
びょう

ほど

遠く
とお

を見て
み

目
め

を休
やす

ませる。 


