
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

衛生
えいせい

チェック 

つめがのびていた人
ひと

 
１年

ねん

 ２年
ねん

 ３年
ねん

 ４年
ねん

 ５年
ねん

 ６年
ねん

 

5月
がつ

 0人
にん

 6人 5人 5人 6人 5人 

９月
がつ

 2人 0人 3人 2人 7人 0人 

令和７年 

10 月１日 

岡本小 保健室 

もうすぐ運
うん

動
どう

会
かい

の練習
れんしゅう

がはじまります！ 

かたち 

手
て

足
あし

のつめを切
き

る 

自分
じ ぶ ん

や友達
ともだち

がケガ
け が

をするかもしれ

ません。とくに足
あし

のつめがのびて

いる人
ひと

が多い
お お  

です。 

ながさ 

つめと，ゆびのながさをおなじに 

深
ふか

づめにならないように，白
しろ

い部
ぶ

分
ぶん

をすこしだけのこします。 

きるタイミング
た い み ん ぐ

 

１週
しゅう

間
かん

に１回
かい

をめやすに 

おふろあがりがおすすめ。つめが

水分
すいぶん

をすってやわらかくなり，き

りやすいです。 

四
し

角
かく

く，角
かど

がすこしまるい 

角
かど

をまるくすることで，ひふに食
く

い

こみにくくなります。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

をすることで，筋肉
きんにく

や心臓
しんぞう

の負担
ふ た ん

をへらします。手首
て く び

・足首
あしくび

・

ひざなどの関節
かんせつ

を動
うご

かしておくこ

とでケガをふせぎます。 

 早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはん 

練習
れんしゅう

で体
からだ

はつかれぎみ。早
はや

く寝
ね

てし

っかり睡
すい

眠
みん

をとろう。 

１日のエネルギー
え ね る ぎ ー

になる朝
あさ

ごはんも

忘
わす

れずに！ 



 

 

https://youtu.be/eNz-U3VA3jM  

⇑ 日本眼科医会の動画（アニメ版：３分程度） 
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眼球
がんきゅう

がのびている時間
じ か ん

が長く
な が く

，さらにそんな日
ひ

が何日
なんにち

も続
つづ

くと，もとのきれいな丸
まる

い形
かたち

にはもどりません。これが近視
き ん し

です。 

小
ちい

さいうちに近視
き ん し

になると大人
お と な

になってから，目
め

の病気
びょうき

になる可能性
かのうせい

が高く
た か く

なりま

す。 

 

 

 

◎１日
にち

２時間
じ か ん

以上
いじょう

，外
そと

で太陽
たいよう

の光
ひかり

（日光
にっこう

）をあびると，太陽
たいよう

の自然
し ぜ ん

な明
あか

るさが目
め

の

健康
けんこう

を促
うなが

します。「２時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

はちょっとむり」と言
い

う人
ひと

は…それでも大丈夫
だいじょうぶ

！

業間
ぎょうかん

や昼
ひる

休
やす

みなどの時間
じ か ん

，少
すく

なくとも４０分
ぷん

程
てい

度
ど

でも外
そと

に出
で

れば，効果
こ う か

はあります。 

ただし，直接
ちょくせつ

太陽
たいよう

を見
み

るのはやめましょう。危険
き け ん

です。 

 

 

 

 

 

 

 

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 

近
ちか

くを見
み

ているとき。遠
とお

くを見
み

ているとき。目
め

の中
なか

はどうなっている？ 

近
ちか

くを見
み

ているとき 

力
ちから

がかかる 

眼球
がんきゅう

が横
よこ

にのびる 

遠
と お

くを見
み

ているとき 

きれいな丸
まる

い形
かたち

 

ゆるむ 

目
め

（眼球
がんきゅう

）を横
よこ

から見
み

た図
ず

 

～～～保護者の方へ～～～ 

  文部科学省から出されている，「近視に関する（保護者向け啓発資料）」を学校 HP の「ほけんだより」のフォルダに

掲載しています。ぜひ御確認ください。 

近
き ん

視
し

の予
よ

防
ぼ う

には外
そ と

遊
あ そ

び（太
た い

陽
よ う

の光
ひ か り

）がいい！ 

https://youtu.be/eNz-U3VA3jM

