
  

 

10 月１０日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

姿勢
し せ い

をチェック！！ 

合志楓の森小ほけんだより 10 月号 

 

テレビ、ゲーム、

ケ ー タ イ 、

見過ぎ
み す

に注意
ちゅうい

！ 

時間
じかん

を 決めて
き

使いましょう
つか

。 

目
め

を細めたり
ほそ

、顔
かお

をなな

めにしたりして黒板
こくばん

の字
じ

を

見て
み

いる人
ひと

は注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

で

す。 

見え方
み     かた

に不安
ふあん

がある人
ひと

は

保健室
ほ け ん し つ

で検査
け ん さ

しますので声
こえ

をかけてください。 

 

遠く
とお

の 物
もの

を

見て
み

、目
め

の緊張
きんちょう

をリラックスさせ

ましょう。 

 

メガネやコンタク

トは、自分
じぶん

に合った
 あ

ものを使い
つか

ましょ

う。定期的
ていきてき

に検査
けんさ

し

てね。 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかっ

ていませんか？ 

姿勢
しせい

は大丈夫
だいじょうぶ

？立
りつ

腰
you

を意識
いしき

して過ご
す

しましょう。 

 

私たち
わたし

が外
そと

から知る
し

情報
じょうほう

の

８０％は、目
 め

から入る
はい

と

言われて
い

います。気付か
き づ

ないう

ちに働き者
はたら  もの

の目
め

を使いすぎて
つか

いることも・・・ふだんから目
め

に優しい
やさ

生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょ

う。 

視力
しりょく

が

下がる
さ

 

首
くび

や肩
かた

、腰
こし

が

痛く
い た く

なる 

体
からだ

をうまく

さる事
こと

がで

きず、動き
うご

が悪く
わる

なる 

脳
のう

がうまく

働かない
はたら

 

食べ物
た      もの

をうまく消化
しょうか

できず、体調
たいちょう

がくずれる 

正しい姿勢のポイント 

耳
みみ

、肩
かた

、

腰
こし

、くる

ぶしを

一直線
いっちょくせん

にする。 

両足
りょうあし

を床
ゆか

につけ

て、背筋
せ す じ

をのばす 

姿勢
しせい

で大切
たいせつ

なのは、骨盤
こつばん

（腰
こし

の骨
ほね

）です。骨盤
こつばん

がゆがんでいませんか？自分
じぶん

の姿勢
しせい

のクセを

知って
し

、正しい
ただしい

姿勢
し せ い

を意識
い し き

して生活
せいかつ

しましょう。※保健室前
ほけんしつまえ

の掲示
けいじ

を見なが
み

らチェックしてみてね。 

 


