
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

～目
め

に優
や さ

しい生
せい

活
か つ

を心
こころ

がけていますか？～ 
テレビやパソコン，スマホやゲームに囲

か こ
 まれた私

わたし
 たちの生活

せ い か つ
 。なにげなく使

つ か
 っている目

め
 だけれど，

気
き

 を付
つ

 けていないとドライアイや眼精
が んせ い

疲労
ひ ろ う

 など，さまざまな目
め

 のトラブルをまねきます。一度
い ち ど

 ，自
分の普段

ふ だ ん
の生活

せ い か つ
を振

ふ
り返

か え
ってみましょう。目

め
の働

はたら
きや仕

し
組

く
みを知

し
って，目

め
を大切

た い せ つ
にしましょう。 

 
 

 
 
 
 
 
 

 

 
 
 
 
 
 

 

白沢小学校 
保健室 
令和４年１０月 
 

☆ おうちの方と読みましょう。 

１０月
が つ

になり季
き
節
せ つ

が移
う つ

り変
か

わっていくのを感
か ん

じますね。もう「秋
あ き

」ですね。なにをしても
気持

き も
 ちのいい穏

お だ
 やかな季

き
節
せ つ

 。読書
ど く し ょ

 の秋
あ き

 □，スポーツの秋
あ き

 ⚾，芸術
げいじゅつ

 の秋
あ き

 □。好きなこ
とをより深

ふ か
めるのも，いままであまりしなかったことに挑戦

ちょうせん
するのもいいですね。 

 １０月
が つ

 は運動会
う ん ど う か い

 もあります。きちんと食
た

 べて，楽
た の

 しく運
う ん

動
ど う

 して，十分
じゅうぶん

 に睡眠
す い み ん

 をとっ
て，体

からだ
にも心

こころ
にも栄養

え い よ う
をたくさんあげてくださいね！ 

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 

  

□  １０月１０日は，目
め

の愛護
あ い ご

デー □ 

 

まゆげ 
片方
か た ほ う

に約
や く

650本
ほ ん

。汗
あせ

が目
め

に入
は い

るのを防
ふせ

ぎます。 

まつ毛 
片方
か た ほ う

に 50～100 本。ゴミが入るのを防
ふせ

ぎます。 

まぶた 
まばたきの回数

か い す う
は，1分

ふ ん
間
か ん

に１５～２０回
か い

 
まばたきで目

め
に涙

なみだ
をいきわたらせます。 

なみだ 
１日に目薬

め ぐ す り
 20～30滴分

て き ぶ ん
 ，目の表面

ひょうめん
 を

うるおし，細菌
さ い き ん

などの感染
か んせ ん

を防ぎます。目
め

に栄養
え い よ う

を届けます。 

 

      

① 右
み ぎ

をみる ② 左
ひだり

をみる ③ 上
う え

をみる ④ 下
し た

をみる 
⑤ ぎゅーと目

め
を 

つぶる 

⑥ パッと目
め

を  

あける 

やってみよう！目
め

の体操
たいそう

！ 



 
 

身体
し ん た い

計測
け い そ く

を行い
おこな 

ました。４月に行った
お こ な    

時
と き

より，心
こころ

も体
からだ

も着実
ちゃくじつ

にと成長
せ い ち ょ う

していますね。 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

学年 男女 平均身長 ４月より 平均体重 ４月より 

１年 
男 121.8ｃｍ 3.0ｃｍ↑ 25.0ｋｇ 1.7ｋｇ↑ 
女 118.9ｃｍ 3.1ｃｍ↑ 22.9ｋｇ 1.4ｋｇ↑ 

２年 
男 125.8ｃｍ 3.0ｃｍ↑ 26.4ｋｇ 1.8ｋｇ↑ 
女 124.7ｃｍ 3.2ｃｍ↑ 27.0ｋｇ 2.3ｋｇ↑ 

３年 
男 131.1ｃｍ 2.1ｃｍ↑ 31.4ｋｇ 1.8ｋｇ↑ 
女 129.5ｃｍ 1.7ｃｍ↑ 29.1ｋｇ 1.2ｋｇ↑ 

４年 
男 139.1ｃｍ 3.0ｃｍ↑ 34.4ｋｇ 1.9ｋｇ↑ 
女 135.9ｃｍ 3.4ｃｍ↑ 32.1ｋｇ 1.8ｋｇ↑ 

５年 
男 140.7ｃｍ 2.7ｃｍ↑ 37.8ｋｇ 2.5ｋｇ↑ 
女 143.6ｃｍ 1.0ｃｍ↑ 37.3ｋｇ 1.1ｋｇ↑ 

６年 
男 148.6ｃｍ 2.6ｃｍ↑ 40.3ｋｇ 2.1ｋｇ↑ 
女 148.8ｃｍ 1.8ｃｍ↑ 41.6ｋｇ 1.5ｋｇ↑ 

保健
ほけん

室来室
しつらいしつ

人数
にんずう

        805    人
に ん

けが 
１位 い  すりきず 

２位 い  だぼく 

３位 い  虫
む し

さされ 

病気
びょうき

 

１位 い  あたまがいたい 

２位 い  おなかがいたい 

３位 い  気
き

持
も

ちがわるい 
 

 

 

校
こ う

庭
て い

で転
こ ろ

んだ時
と き

は， 

洗
あ ら

ってから保
ほ

健
け ん

室
し つ

に！ 


