
 

 

 

 

 だんだんと涼しい
すず    

日
ひ

が増え
ふ  

てきて、秋
あき

らしくなってきました。昼間
ひ る ま

は暑く
あつ  

ても、夕方
ゆうがた

や朝
あさ

はひ

んやりとしますね。急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

で、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

が体調
たいちょう

管理
か ん り

の鍵
かぎ

になります！ 

10月
がつ

10日
にち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 ～目
め

にやさしい生活
せいかつ

をしよう！～ 

ゲームやスマホ、タブレット、テレビなどのメディア機器
き き

と正しく
ただ    

付き合え
つ  あ  

ていますか？近く
ちか  

で

画面
が め ん

を見て
み  

いる、長い
なが  

時間
じ か ん

休憩
きゅうけい

もせず続け
つづ  

ている、夜
よる

遅く
おそ  

まで見て
み  

いる・・・こんな生活
せいかつ

を続け
つづ  

ていると、目
め

だけでなく、体
からだ

や心
こころ

にも影響
えいきょう

が出て
で  

くるのです。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

のポイント 

❶正しい
ただ    

姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

をしよう ❷明るい
あか    

部屋
へ や

で ➌スマートフォンやゲームは

３０㎝以上
いじょう

はなして見る
み  

 

➍前髪
まえがみ

は目
め

にかからないよう

に(前髪を切ったり、ピンでとめる) 

➎ゲームをするときは時間
じ か ん

を

決めよう
き    

 

➏しっかり休んで
やす    

目
め

を休ま
やす  

せ

てあげよう 

 

幸せ
しあわ  

はみんなで分け
わ  

あう。いくら分けあ
わ   

っても減らない
へ    

から。 

食べ
た  

ものもお金
  かね

も、分け
わ  

れば減って
へ   

しまうけど、幸せ
しあわ  

はちがうよ。幸せ
しあわ  

は、たくさんの人
ひと

と分か
わ  

ちあ

えば増え
ふ  

ていくんだ。 

～ 生きかたルールブック 斎藤孝監修 日本図書センター ～ 

令和４年１０月３日 
                                        
高田小学校 保健室 
                                          

＊ぼやけて見え
み  

にくい 

＊ものが二重
にじゅう

に見え
み  

る 

＊目
め

がかわく  

＊目
め

が痛い
いた  

・重い
おも  

 

＊頭痛
ず つ う

 

＊めまい 

＊吐き気
は  け

（気持ち
き も  

が悪い
わる  

） 

＊肩
かた

や首
くび

などのコリ・痛み
いた  

・しびれ 

＊イライラする 

＊不安感
ふあんかん

・気分
き ぶ ん

が落ち込む
お  こ  

 

＊依存症
いぞんしょう

（やめられなくなる病気
びょうき

） 

など 

体
からだ

 

心
こころ

 

目
め

 

ちょこ 

 

ぺた 

 

ぴん 


