
   

 

 

 

 

 
 

 

日ごとに涼しくなり，秋が深まってきました。 秋はスポーツの秋，読書の

秋，食欲の秋・・・と何をするにもいい季節です。しかし，朝晩の気温差で体

調を崩しやすい季節でもあります。元気に過ごすためにも体調管理をしっかり

して，実りのある秋にしましょう。 
 

 
                

 １ヵ月に渡った緊急事態宣言は，いつも以上に不安と緊張の毎日でした。感染も身近となり，

シトラスリボン運動の意味を考え直す機会となりました。 

 感染対策に完全はありません。学校においても子供たちと共にできることをしっかりやってい

こうと取り組んでいます。誰かにやってもらう対策に頼らずに，自分ができる対策を一人一人が

しっかりと行うことを呼び掛けています。 

  

 

 

 

    
食パンで手に付いた菌の繁殖を比較 

 

 

ハンドソープは効果抜群でした！！ 

コロナの今，わたしたちが見直すこと 

ほほけけんんだだよよりり    

～10月の保健目標：元気に運動し，体をきたえよう～   ※おうちの人と読みましょう 

マスク 

鼻からあごまでしっかりと覆うこと

を徹底しましょう。 

不織布が一番効果的だそうです！ 

 

 

保健委員会の児童と行った実験

の結果，洗っていない手にアルコー

ル消毒をした時とハンドソープで

洗った時を比べると，左のような結

果になりました。 

子供たちの手はアルコールだけ

ではきれいにならないこともあり

ます。 

手が洗える時は，ハンドソープを

使って手を洗う習慣が重要だと分

かりました。 

洗った手をハンカチで拭くと，も

っときれいになりました。 

黙食 

学校でみんなが一緒にマスクを外す

時間。約束を守って黙って食事をしま

す。 

手洗い 

感染症予防の基本です！上手に手洗いができ

ている子供が増え，うがいをする児童も増えま

した！でも，ハンカチで手を拭いていない姿が

見られます！きちんと拭きましょう。 

すいみん・食事 

病気になりにくい体を作ることも大切です。毎

日の食事や睡眠を取ることも自分ができる予防

の一つです。 

窓や上窓，出入り口も開けて換気をします。 



 

  
  

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 
 目の健康については， 豊郷地域学校園「保健だより」～ＧＩＧＡスクール構想特別号～ご覧ください。 

👂近視の予防 
 近視を防ぐための生活習慣として，屋外で過ごす時間が注目されています。屋外で太陽光の下，１日

２時間程度過ごすことが近視の進行を抑制する効果があるとされています。日陰でも室内に比べて近

視の予防に必要な照度（1,000～3,000ルクス以上）が確保できることが多いので効果はあります。 

 1 日 2 時間には，登下校の時間や休み時間の外遊び，屋外での体育などを含めます。足りない部分

を家庭で過ごす時間で補うことで確保するとよいでしょう。帰宅後に意識的の外遊びをさせることが重

要です。 

 屋外活動による近視の予防効果は，年齢が低い子供ほど効果が高いと言われています。特に低学

年の子供ほど，屋外で過ごすことが重要になってきます。近年の近視の増加と子供の外遊びの減少は

密接な関係があったようです。 

 近視は，一度発症すると 17 歳ごろまで進行します。また，低学年で発症するほど年間の進行量が大

きい特徴があります。春の健康診断で受診を勧められ，まだ病院での検査が済んでいないご家庭は，

早めの検査をぜひお願いします。 

目にやさしい生活をしていますか？ 

～１０月１０日は目の愛護デー～ 

前がみが目にか

かっていません

か？ 
 

 

前髪が長い

と，目を傷つけ

たり，バイキン

が入る原因に

なったりしま

す。長くなった

ら，切るかピン

でとめましょ

う。 

 

ゲームを何時

間も続けてや

っていません

か？ 

 

ゲームは 1

日 1時間など，

ルールを決め

ましょう。途中

で休憩し，画面

から目を離す

ことやまばた

きもしましょ

う。 

 

 

机に顔を近づけて

字を書いていませ

んか？    

  

姿勢が悪いと

目の疲れにも影

響してきます。

机から目を３０

㎝以上はなすよ

うにしましょ

う。 

 

 

 

 

暗い所で本を読ん

だりテレビを見た

りしていません

か？ 

  

部屋の明るさ

には十分気をつ

けましょう。逆

に日光が直接当

たるところで本

や画面を見るこ

とも目を疲れさ

せてしまいま

す。 

第２回元気アップ週間（9/23～10/2） 
    ご協力ありがとうございます！ 


