
 
  

 

 

 

 

暑
あつ

さがおさまって，過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。秋
あき

はおいしい食
た

べ物
もの

がたく 

さんとれるうえに，涼
すず

しくなって食欲
しょくよく

が増
ま

すので「食欲
しょくよく

の秋
あき

」とも言
い

われますね。 

いろいろなものをバランスよく食
た

べて，暑
あつ

さで弱った
よわ     

体
からだ

を元気
げ ん き

づけましょう。 

 
 

１０月
がつ

の目標
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

デーです！ 
 

 

 

 

 

 

 

    目
め

が乾
かわ

く    目
め

の奥
お く

が痛
いた

くなる   首
く び

や肩
かた

がこる 

   

 

 

 

 

 

 

 

前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにする  寝転
ね こ ろ

んで本
ほん

を読
よ

まない    早め
はや    

に寝
ね

て，目
め

を休
やす

ませる       

 

 

 

 

 

 

ゴシゴシこすらない    度数
ど す う

の合
あ

ったメガネを使
つか

う    異常
い じ ょ う

があるときは眼科
が ん か

へ行
い

く 

戸祭小学校 

保健室 

令和５年 10 月号 

 

身体
し ん た い

計測
け い そ く

があります 
 

２学期
が っ き

が始
はじ

まったら，すぐに身体
しんたい

計測
けいそく

があります。半袖
はんそで

体育
た い い く

着
ぎ

とハー

フパンツで行
おこな

うので，忘
わす

れずに持
も

っ

てきてください。 

10 月 13 日（金） 
３年 １・２校時 

４年 ３・４校時 

10 月 16 日（月） 
２年 １・２校時 

１年 ３・４校時 

10 月 17 日（火） 
５年 １・２校時 

６年 ３・４校時 

10 月 19 日（木） すまいる １・２校時 

 

目
め

を守
ま も

るために 

疲
つか

れ目
め

のサイン 

◎目
め

が疲
つか

れたら，遠く
と お   

を見
み

たり，温
あたた

かいタオルで目
め

を

温
あたた

めたりするとよいです。 

 目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 



 

ゲームやタブレットを使
つか

うときの，目
め

を守
まも

るポイント 

    
 

 
 

※最近
さいきん

，前
まえ

より見
み

えにくくなったという人
ひと

は，休
やす

み時
じ

間
かん

を利
り

用
よう

して保健室
ほ け ん し つ

で視力
しりょく

を測
はか

ることもでき

ます。また，４月
がつ

に「視力
しりょく

検査
け ん さ

結果
け っ か

のお知
し

らせ」をもらって，まだ受診
じ ゅ し ん

していない人
ひと

は，目
め

の健康
けんこう

の

ために，早
はや

めに受
じ ゅ

診
しん

することをお勧
すす

めします。 

 

目
め

のクイズ 
 

 
 

 

保護者の方へ 
●宇都宮市では新型コロナウイルス感染症やインフルエンザに罹患している人が増えています。ご

家庭でも引き続き，こまめに手洗い・うがいをする等感染症予防をお願いいたします。 

●朝晩の寒暖差が徐々に大きくなり，体調の崩しやすい時期です。登校前にお子様の体調が優れな

い場合は，無理をせず，ご家庭で様子を見ていただきますようお願いいたします。 

 

良
よ

い姿
し

勢
せい

で見
み

る 

背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばし， 

画面
が め ん

から目
め

を 

30 ㎝以
い

上
じょう

 

離
はな

そう。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

をしよう 

集 中
しゅうちゅう

して同
おな

じ 

姿
し

勢
せい

でいると 

目
め

や 体
からだ

が疲
つか

れ 

ます。 
 

長
ちょう

時
じ

間
かん

見
み

ない 

目
め

が疲
つか

れないよ 

う，おうちの人
ひと

 

と，見る
み  

時間
じ か ん

を 

決
き

めよう。 

寝
ね

る前
まえ

は見
み

ない 

画
が

面
めん

から出
で

る 光
ひかり

 

で，脳
のう

が興奮
こうふん

して 

眠
ねむ

れなくなること 

があります。 

 

まばたきをしよう 

集 中
しゅうちゅう

していると， 

まばたきの回数
かいすう

が 

減
へ

り，ドライアイ 

の原因
げんいん

になります。 

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

める 

画面
が め ん

を２０分
ふん

以上
いじょう

見
み

たら 

窓
まど

の外
そと

の景色
け し き

など 

遠
とお

くを２０ 秒
びょう

以上
いじょう

 

見
み

るとよいです。 


