
 

 

 

 

 

10月
がつ

に入
はい

って、涼
すず

しい風
かぜ

がふくようになってきました。昼間
ひ る ま

と朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きい時期
じ き

なの

で、体調
たいちょう

も崩
くず

しやすくなります。栄養
えいよう

をしっかりとり、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけて、健康
けんこう

な毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。今月
こんげつ

は、目
め

の健康
けんこう

について、しっかり意識
い し き

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１０月 7日 

益城中央小学校 

保健室 永谷 

目
め

によい生活
せいかつ

～チェックしてみよう～ 

□前髪
まえがみ

は目
め

にかかっていない。 

□汚
よご

れた手
て

で目
め

をさわらないように

している。 

□夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て目
め

を休
やす

めている。 

□長時間
ちょうじかん

テレビを見
み

たりゲームをし

たりしないようにしている。また、

とちゅうで目
め

を休
やす

めるための

休憩
きゅうけい

をしている。 

□積極的
せっきょくてき

に外
そと

に出
で

て運動
うんどう

したり、遊
あそ

んだりしている。 

□勉強
べんきょう

したり、本
ほん

を読
よ

んだりする時
とき

は目
め

と本
ほん

の距離
き ょ り

を 30cm くらい

はなしている。 

目
め

のけがに注意
ちゅうい

しましょう！  目
め

のけがはこんなときにおきています 

★目
め

や目
め

のまわりに物
も の

があたったり、ぶつかったりしたときは、必
かなら

ず担任
た ん に ん

の先生
せ ん せ い

にお話
はなし

しして、保健室
ほ け ん し つ

に来
き

てくださいね。 

★こんなときは眼科
が ん か

へ行
い

きましょう。 

・ぼやけて見
み

える   ・物
も の

が二重
に じ ゅ う

、二
ふ た

つに見
み

える 

・一部
い ち ぶ

だけ見
み

えないところがある   ・いつまでも痛
いた

い 



 

９月
がつ

１２日
にち

～１５日に発育測定
そくてい

をしました。そして、１・２・３年生
ねんせい

には「自分
じ ぶ ん

でできるけがの

手当
て あ

て」について、４・５・６年生
ねんせい

には「体
からだ

と心
こころ

の距離感
きょりかん

」についてお勉強
べんきょう

しました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

発育
はついく

測定
そくてい

をしました！ 

鼻血
は な ぢ

：鼻
はな

をつまんで 顔
かお

を少
すこ

し下
した

に向
む

ける。 

保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る前
まえ

に、自
じ

分
ぶん

ででき

る手
て

当
あ

てをやってみよう！ 

すり傷
きず

：きれいな水
みず

で洗
あら

う。 

切
き

り傷
きず

：切
き

った部分
ぶ ぶ ん

を反対
はんたい

の

手
て

でおさえ、出血
しゅっけつ

を止
と

めるた

めに心臓
しんぞう

よりも高
たか

く上
あ

げる。 

パーソナルスペース 

＝自分
じ ぶ ん

だけの空間
くうかん

 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

は、自分
じ ぶ ん

のもの。 

自分
じ ぶ ん

の気
き

持
も

ち、考
かんが

え方
かた

は 

自分
じ ぶ ん

のもの。 

自分
じ ぶ ん

で決
き

めていい！ 

・自
じ

分
ぶん

と相
あい

手
て

の距
きょ

離
り

 

・どんな気
き

持
も

ち、どんな

考
かんが

え方
かた

を持
も

つか 

１･２･３年生
ね ん せ い

「自
じ

分
ぶ ん

でできるけがの手
て

当
あ

てを知
し

ろう！」 

４・５・６年生
ね ん せ い

「体
からだ

と心
こころ

の距離感
き ょ り か ん

について知
し

ろう！」 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ 

●夏休
な つ や す

み明
あ

けから「受診
じ ゅ し ん

結果
け っ か

」が集
あ つ

まっています。治
ち

療
りょう

が必
ひ つ

要
よ う

なお子
こ

さんで、まだ受診
じ ゅ し ん

されてい

ない人
ひ と

は早
は や

めに受
じ ゅ

診
し ん

していただき、病院
びょういん

で記入
き に ゅ う

されたものを学校
が っ こ う

まで提
て い

出
しゅつ

をお願
ね が

いします。 

●学校
が っ こ う

において、衣
い

類
る い

が汚
よ ご

れるなどして着
き

替
が

えが必
ひ つ

要
よ う

になった場
ば

合
あ い

、保
ほ

健
け ん

室
し つ

から貸
か

し出
だ

すこ

とがありますが、現在
げ ん ざ い

、衣類
い る い

や体操服
た い そ う ふ く

が不足
ふ そ く

しています。ご家庭
か て い

に不要
ふ よ う

な衣類
い る い

や体操服
た い そ う ふ く

（サ

イズは 120～160cm）がありましたら保
ほ

健
け ん

室
し つ

に頂
いただ

けると幸
さいわ

いです。ご協
きょう

力
りょく

よろしくお願
ね が

いします。 


