
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
 

★おうちの人
ひと

といっしょによみましょう★ 
令和 5 年 

１０月２日 

励徳小 

保健室 

No.７ 

 

 朝
あさ

や夜
よる

はずいぶん涼
すず

しくなってきましたが、昼間
ひ る ま

はまだまだ暑
あつ

いと感
かん

じる日
ひ

も多
おお

いですね。このような気候
き こ う

のときは、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいので、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きや

バランス
ば ら ん す

のよい食事
しょくじ

を心
こころ

がけ、からだが疲
つか

れていると感
かん

じたら、無理
む り

をせず早
はや

めに

休養
きゅうよう

をとりましょう！ 

 毎月
まいつき

みさとチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

へのご

協 力
きょうりょく

ありがとうございます。２

学期
が っ き

の み さ と チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

が

スタート
す た ー と

しました。９月
がつ

のみさと

チャレンジ
ち ゃ れ ん じ

は６・７月
がつ

と比
くら

べ、す

べての項目
こうもく

で最低
さいてい

の数値
す う ち

となりま

した。夏休
なつやす

みがあり、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が

乱
みだ

れがちだったのだろうとは思
おも

い

ますが、子
こ

ども達
たち

の心身
しんしん

の健康
けんこう

と

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

確立
かくりつ

のために、お声掛
こ え か

け

をよろしくお願
ねが

いします。 

【みさとチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

の結果
け っ か

】 

 
６月
がつ

 ７月
がつ

 ９月
がつ

（7月
がつ

と比較
ひ か く

） 

早寝
は や ね

 ８５ ％
ぱーせんと

 ８４ ％
ぱーせんと

 ↓ ８１ ％
ぱーせんと

↓ 

早
はや

起
お

き ９５ ％
ぱーせんと

 ９８ ％
ぱーせんと

 ↑ ９２ ％
ぱーせんと

↓ 

朝
あさ

ごはん ９１ ％
ぱーせんと

 ９２ ％
ぱーせんと

 ↑ ８９ ％
ぱーせんと

↓ 

メディア
め で ぃ あ

 ６０ ％
ぱーせんと

 ６１ ％
ぱーせんと

 ↑ ５８ ％
ぱーせんと

↓ 

歯
は

みがき ９７ ％
ぱーせんと

 ９７ ％
ぱーせんと

→ ９４ ％
ぱーせんと

↓ 

 

１０月
がつ

１５日
にち

は「世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

」 

ドアノブ
ど あ の ぶ

や手
て

すり、机
つくえ

やスイッチ
す い っ ち

など、みん

ながさわるところには

見
み

えないバイキン
ば い き ん

がた

くさん！ 

手
て

に付
つ

いたバイキン
ば い き ん

は口
くち

や鼻
はな

、

目
め

などから体
からだ

の中
なか

に入
はい

って、

悪
わる

さをします。体
からだ

を守
まも

ろうと

する 力
ちから

が弱
よわ

まっていると、

風邪
か ぜ

をひいたり、病気
びょうき

になった

りします。 

だから、手洗
て あ ら

い！ 

石
せっ

けんを使
つか

って、爪
つめ

の間
あいだ

、

手
て

の甲
こう

、指
ゆび

の間
あいだ

、手首
て く び

まで

しっかり洗
あら

いましょう！ 

どうして手
て

洗
あら

いは大切
たいせつ

なの？ 



 

 

１０月
がつ

１０
と お

日
か

は目
め

の愛護
あいご

デー
で ー

 ～目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を～ 

  １０月
がつ

１０日
か

は、１０を横
よこ

にすると目
め

とまゆ毛
げ

の形
かたち

に見
み

えること 

にちなんで、「目
め

の愛護
あ い ご

デー
で ー

」といわれています。愛護
あ い ご

とは、大切
たいせつ

に 

するといった意味
い み

です。みなさんは、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を送
おく

っています 

か？目
め

は、みなさんの勉強
べんきょう

や運動
うんどう

のためにも欠
か

かせません。私
わたし

たちの脳
のう

は五感
ご か ん

（視覚
し か く

・聴覚
ちょうかく

・

嗅覚
きゅうかく

・味覚
み か く

・触覚
しょっかく

）で得
え

られる情報
じょうほう

の中でも、約
やく

８０ ％
ぱーせんと

を目
め

からの情報
じょうほう

（視覚
し か く

）を頼
たよ

り

に活動
かつどう

しています。そんな働
はたら

き者
もの

の目
め

のことをよく知
し

り、メディア
め で ぃ あ

の時間
じ か ん

を短
みじか

くしたり、夜
よる

は

早
はや

めに寝
ね

たりするようにして目
め

を休
やす

ませて、自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にしていきましょう。 

目
め

が悪
わる

くなると・・・ 

こんなにハッキリ
は っ き り

見
み

えていたのが・・・ こんなにぼやけてしまいます   

＜原因
げんいん

＞ 

●悪
わる

い姿勢
し せ い

 

●ゲーム機
げ ー む き

やスマートフォン
す ま ー と ふ ぉ ん

の長時間
ちょうじかん

利用
り よ う

や目
め

との距離
き ょ り

 

●暗
くら

いところで見
み

る など 

やってみよう！目
め

の体操
たいそう

♪（つかれがとれるよ） 

上
うえ

に２秒
びょう

 下
した

に２秒
びょう

 右
みぎ

に２秒
びょう

 左
ひだり

に２秒
びょう

 ぎゅっと 

目
め

をとじよう 

ふしぎなもよう！目
め

のさっかく！？ 

←横
よこ

の線
せん

はななめ？ 

  （じつはすべて・・・） 

どっちが長
なが

く見
み

える？→ 


