
児童
じ ど う

のみなさん・保護者の皆様へ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厳
きび

しかった暑
あつ

さも、ようやくおさまってきましたね。特
とく

に、朝
あさ

・夜
よる

はひんやりとしますね。

急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

や、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

による体力
たいりょく

の低下
て い か

などが原因
げんいん

で、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

で

す。その日
ひ

の気温
き お ん

や体調
たいちょう

に合
あ

わせて着
き

るものを調節
ちょうせつ

しましょう。カーディガンや長
なが

そでの

シャツなど、さっとはおれるものがあると良
よ

いですね。 

通常
つうじょう

日課
に っ か

に戻
もど

り、けが人
にん

が増
ふ

えてきました。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

も始
はじ

まっています。けがをす

る前
まえ

に、「睡眠
すいみん

・食事
しょくじ

・運動
うんどう

」、この中
なか

で見直
み な お

した方
ほう

が良
よ

いことはないか考
かんが

えてみてください。 

暑
あつ

さが和
やわ

らいで、食
しょく

欲
よく

も増
ま

してく

る頃
ころ

です。さんま、さつまいも、

きのこ、栗
くり

、柿
かき

など、旬
しゅん

の食材
しょくざい

を

味
あじ

わってみましょう。 

運動
うんどう

不足
ぶ そ く

で体力
たいりょく

が落
お

ちている人
ひと

も

いるかもしれません。 

臨時
り ん じ

保健
ほ け ん

だよりを見
み

て、できそう

な運動
うんどう

を家
いえ

でもやってみよう。 

富屋小学校保健室 

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 

※今月は、両面とも児童向けの便りとなっています。保護者の方へお伝えしたいところは、

「保護者の方へ」の枠の中にまとめましたので、ご一読いただけますと幸いです。 

秋
あき

の夜長
よ な が

と言
い

われます。 

たまには、スマホやゲーム、タブレッ

トから離
はな

れて、本
ほん

を読
よ

んでみません

か？ただし、読書
どくしょ

でも 30分
ぷん

に１回
かい

遠
とお

くを見
み

よう。夜
よ

ふかしにも注意
ちゅうい

して！ 

絵
え

を描
か

いたり、音楽
おんがく

を聴
き

いたり。

映画
え い が

を見
み

たり・・・。 

芸術
げいじゅつ

にふれることで、心
こころ

にも

栄養
えいよう

を与
あた

えてみてください。 

画面
が め ん

との距離
き ょ り

が

近
ちか

すぎる 

周
しゅう

囲
い

の明
あか

る
る

さ不
ぶ

足
そく

 

姿
し

勢
せい

が悪
わる

い（寝
ね

なが

ら見
み

るなど） 

スマホ・タブレット

などの長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

 

いた め   つか    げんいん 

あき 
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１０月より、インフルエンザの予防接種が始まりました。昨シーズンは、新型コロナの流行を契機に、インフ

ルエンザ患者の報告が激減し、心配された同時流行は起こりませんでした。日々の感染症対策、そして一人一人

の心がけが、有効であったと考えられます。しかし、一般的には、感染症が流行しないと免疫をもたない人が増

え、流行のリスクが高まるとされます。また、インフルエンザ予防接種が普及していない他国では、インフルエ

ンザに対する免疫が低いためか、流行したという報告もあるようです。ワクチン供給量はほぼ例年通りというこ

となので、慌てずにかかりつけ医と相談し、ご検討ください。 

２０秒
びょう

以
い

上
じょう

遠
とお

くを見
み

る 

寝
ね

る１時間前
じかんまえ

からは

使
つか

わない 

時
じ

間
かん

を決
き

めて遠
とお

く
く

を見
み

たり、目
め

が

かわかないようにまばたきをした

りして、自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にする 

   分
ふん

使
つか

ったら１回
かい

休
やす

む、学校
がっこう

のタブレ

ットは勉強
べんきょう

に関係
かんけい

のないことには使
つか

わな

いなど、学校
がっこう

や家
いえ

でのルールを守
まも

って使
つか

う 

近
ちか

くを見
み

る作
さ

業
ぎょう

を続
つづ

けることが、近視
き ん し

（近
ちか

くは見
み

えるけど、遠
とお

くは見
み

えにくい

状
じょう

態
たい

）になるリスクを高
たか

める可
か

能
のう

性
せい

があ

ります。また、近視
き ん し

は、背
せ

が伸
の

びる成
せい

長期
ちょうき

に進
すす

みやすいと言
い

われています。い

ったん近視
き ん し

になると元
もと

に戻
もど

すことはでき

ません！近視
き ん し

を予防
よ ぼ う

するために、使
つか

い方
かた

のルールを守
まも

り、１日
にち

に２時
じ

間
かん

以
い

上
じょう

、外
そと

で遊
あそ

びましょう。 

画面
が め ん

が見
み

えにくいと

きは、角度
か く ど

と画面
が め ん

の

明
あか

るさを調整
ちょうせい

する 

保護者の方へ ～インフルエンザの予防接種について～ 


