
ほけんだより 10月号
がつごう

 

R６.１０ 徳島
と く し ま

文理
ぶ ん り

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

２学期
が っ き

がスタートし、早
はや

１カ月
かげつ

が経
た

ちました。運動会
うんどうかい

も無事
ぶ じ

に終
お

わりました。 だんだんと日
ひ

が

暮
く

れる時間
じ か ん

も早
はや

くなり、もうすっかり秋
あき

ですね。 まだ、暑
あつ

いと感
かん

じる日
ひ

もありますが、朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の

気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。免疫力
めんえきりょく

を低下
て い か

させないよう、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

や栄養
えいよう

バランスのとれた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけて過
す

ごしましょう。 

１０月１０日は【目
め

の愛護
あ い ご

デー】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  ◆よい姿勢 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※人間
にんげん

は通常
つうじょう

1分間
ぷんかん

に 30回
かい

まばたきをしますが、集 中
しゅうちゅう

したときは本能的
ほんのうてき

にまばたきが 

  減
へ

ってしまいます。 （読書
どくしょ

：1分間
ぷんかん

に１５回
かい

、画面
が め ん

を見続
み つ づ

ける：1分間
ぷんかん

８回
かい

 まで減少
げんしょう

。） 

  ドライアイの原因
げんいん

となるため、集 中
しゅうちゅう

しているときも、意識的
いしきてき

にまばたきをしましょう。 

 また、ドライアイになることで視力
しりょく

低下
て い か

につながるリスクもあります。気
き

をつけよう！！ 

読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

 テレビやゲーム、スマホ 前髪
まえがみ

 

 

 

 

 

 

・姿勢
し せ い

を正
ただ

しくする 

・手元
て も と

が明
あか

るすぎたり、暗
くら

すぎ 

 たりしないように、ライトなどで 

 明
あか

るさを調節
ちょうせつ

する 
 

 

 

 

・寝転
ね こ ろ

んで見
み

ない 

・画面
が め ん

に近
ちか

づきすぎない 

・長
なが

い時間
じ か ん

続
つづ

けて見
み

ない 

 ※あらかじめ、時間
じ か ん

を 

  決
き

めておこう！ 

 

 

 

 

 

・ 短
みじか

く切
き

る 

・目
め

にかからないように 

 ピンなどで留
と

める 
 

まぶた 

目
め

にボールがぶつかったり、 

虫
む し

が飛
と

んできたりしたときに 

パッと閉
と

じて目
め

を守
ま も

るよ！ 

まゆげ 

おでこから流
な が

れてくる汗
あ せ

が、目
め

に入
は い

らないように、止
と

めてくれるよ！ 

まつげ 

目
め

に強
つ よ

い風
か ぜ

があたったり、

ほこりが入
は い

ったりするのを

防
ふ せ

いでくれるよ！ 

なみだ 

泣
な

いていないときも、涙
なみだ

は常
つ ね

に目
め

の表面
ひ ょう めん

を流
な が

れて 

いて、目
め

が乾
か わ

かないように、栄養
え い よ う

を送
お く

っているよ！ 

まばたき 

まぶたをいつもパチパチと閉
と

じて、涙
なみだ

が 

目
め

の全体
ぜ ん た い

に行
い

き渡
わ た

るようにしているよ！ 

 

背中
せ な か

と椅子
い す

の間
あいだ

 

にぎりこぶし１つ分
ぶん

 

背筋
せ す じ

をのばす 

足
あし

の裏
うら

をぴったり床
ゆか

につける 

おなかと机
つくえ

の間
あいだ

 

にぎりこぶし１つ分
ぶん

 

テレビ・スマホ・パソコン 

画面
が め ん

を見
み

るときは… 

 ・スマホ：３０ｃｍ以上
いじょう

 

 ・パソコン：４０ｃｍ以上
いじょう

 

 ・テレビ：画面
が め ん

の高
たか

さの 

         ３倍
ばい

分
ぶん

の距離
き ょ り

 

  離
はな

れて見
み

るようにしよう！ 

 

 

 


