
 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 

 暑
あつ

さが少
すこ

しずつ落
お

ち着
つ

き、秋
あき

の涼
すず

しさが感
かん

じられるようになりました。今年
こ と し

の夏
なつ

は、 命
いのち

の

危
き

険
けん

を感
かん

じる猛
もう

暑
しょ

日
び

が続
つづ

き、子供
こ ど も

たちも外
そと

での活動
かつどう

がなかなか 行
おこな

えず、もどかしさを感
かん

じる

子
こ

も多
おお

かったと思
おも

います。これからの季節
き せ つ

は、「スポーツの秋
あき

」となるよう、休
やす

み時間
じ か ん

には外
そと

で積 極 的
せっきょくてき

に 体
からだ

を動
うご

かしてもらいたいです。  

また、朝晩
あさばん

と日 中
にっちゅう

の気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きくなると体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすくなります。脱
ぬ

いだり着
き

たり

ができる服装
ふくそう

で、体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

ができるようご 協 力
きょうりょく

をよろしくお願
ねが

いいたします。 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

えがお
上尾市立尾山台小学校 保健室 

ほけんだより（家庭数配布） 
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 遠
とお

くが見
み

えにくくなる「近視
き ん し

」は、遺伝
い で ん

だけでなく、生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が大
おお

きく関
かか

わって

います。近
ちか

くばかり見
み

ていると、近視
き ん し

にな

りやすいと言
い

われています。ですが、

勉 強
べんきょう

したり、読書
どくしょ

をしたり、ゲームをし

たり…みなさんの生
せい

活
かつ

には近
ちか

くを見
み

る時
じ

間
かん

がたくさんあります。目
め

にやさしい生
せい

活
かつ

は

どんな生活
せいかつ

でしょうか？クイズに挑 戦
ちょうせん

し

て、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 尾山
お や ま

台
だい

小
しょう

 視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

（R7.４月
がつ

実施
じ っ し

）  

  
A（1.0以上

いじょう

）・・・１１１名
めい

 

B（0.9～0.7）・・・１０名
めい

 

C（0.6～0.3）・・・２２名
めい

 

Ⅾ（ 0.2以下
い か

）・ ・・ ６ 名
めい

 

 



   
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目にやさしい生活をしよう！ 

寝転
ね こ ろ

んでの勉強
べんきょう

や

読書
どくしょ

は、本
ほん

と目
め

の距離
き ょ り

が近
ちか

くなりがちなの

で、やめましょう。 

○ 勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

で 

○ まばたき 

 まばたきをすると目
め

に涙
なみだ

が

いきわたります。 涙
なみだ

は、目
め

をうるおして、酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

を

与
あた

えてくれます。また、目
め

を

きれいにしてよく見
み

えるよう

にしてくれています。 

忘
わす

れずに！ 

○ メガネ 

★ 度
ど

があっているかチェックしましょう 

□ 黒板
こくばん

の字
じ

が見
み

えにくい 

 □ ぼやけて見
み

える 

 □ 肩
かた

がこる 

 □ 頭
あたま

が痛
いた

くなる 

 □ 目
め

を細
ほそ

めると見
み

えやすい 

 →チェックがつくと、度
ど

が合
あ

っていない可
か

能
のう

性
せい

があるので、眼科
が ん か

を受診
じゅしん

しましょう。 

正
ただ

しく使
つか

おう 

○ 部屋
へ や

 

 暗
くら

いと目
め

が疲
つか

れます。

逆
ぎゃく

にまぶしすぎると、明
あ

かりは目
め

にしげきを与
あた

え

ます。部屋
へ や

は適度
て き ど

に明
あか

る

くしましょう。 

適度
て き ど

に明
あか

るく 

○スマホ・ゲーム 

★３つの約束
やくそく

を守
まも

りましょう！ 

□ 適
てき

度
ど

に明
あか

るい場
ば

所
しょ

で。 

□ 目
め

と画面
が め ん

は、50cm以上
いじょう

はなす。 

□ 30分
ぷん

～１時間
じ か ん

程度
て い ど

を目安
め や す

にしましょう。

休憩
きゅうけい

も忘
わす

れずに！ 

時
じ

間
かん

を決
き

めて守
ま も

る 

   ドライアイ・チェック     

□ 目
め

が疲
つか

れる  s□ 涙
なみだ

が出
で

る 

□ 目
め

がかわく   □ 目
め

がかゆい 

□ 目
め

がかすむ   □ 光
ひかり

がまぶしい 

□ 目
め

が痛
いた

い    □ めやにがでる 

□ 目
め

が赤
あか

い    □ 目
め

が重
おも

く感
かん

じる 

□ 目
め

がごろごろする 

５つ以上
いじょう

チェックがついたら 

眼科
が ん か

に相談
そうだん

しましょう。 

がつ      か             め       あい ご   

め                       
せいかつ                       


