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寒い？暑い？
さ む あ つ

秋はその日の天気によって、気温の差が
あ き ひ て ん き き お ん さ

大きい季節です。また、朝は寒くても、昼に
お お き せ つ あ さ さ む ひ る

なると暑くなることもあります。そんな時に
あ つ と き

は上着が便利です。脱ぎ着のしやすい上着
う わ ぎ べ ん り ぬ き う わ ぎ

を一枚用意して、上手に調節しましょう。
い ち ま い よ う い じよう ず ちよう せ つ

目の愛護デー
め あ い ご

１０月１０日は「目の愛護デー」です。愛護には「大切に守る」という意
め あ い ご あ い ご た い せ つ ま も い

味があります。普段から目を守るために次のことを心がけましょう。
み ふ だ ん め ま も つ ぎ こころ

うがいをこまめにしよう

９月の中頃から急にせきをする人が増えました。のどが乾燥していた
な か ご ろ きゆう ひ と ふ か ん そ う

り、のどにホコリやウィルスがくっついたりするとせきが出ることがあり
で

ます。１時間に１回、こまめなうがいでのどを守ることができます。のど
じ か ん か い ま も

を痛める前に、うがいを習慣にできるといいですね。
い た ま え しゆう か ん



保護者様

前髪について

中村小学校の保健室にはときど

き「目がチクチク痛い」と言って来室

する児童がいます。ゴミやまつげが

入ってしまったという場合も多いの

ですが、前髪が目に入ってしまって

いる児童もいます。

前髪が目にかかると、左のような

ことが起きやすくなります。目にか

からない程度に前髪を切るようにし

て ください。ヘアピンなどで留める

のもいいのですが、低学年では体

育や遊び時間でのけがに繋がるこ

ともあるので、なるべく切っていた

だけたらと思います。

インフルエンザの予防接種について

毎年、多くの小児科が１０月の前半から接種を開始します。ワクチン

の接種後、２週間するとその効果が出てきます。１２歳までの子供は２

回接種（１回目と２回目の間隔は２～４週間）なので、早めに接種を終

えておくことが望ましいでしょう。

ワクチンを接種しても、１００％感染を防ぐことはでき

ませんが、症状が軽く済んだり、合併症などを起こすリ

スクを減らしたりすることに役立ちます。

９月の計測について

９月の身体計測の際に保健指導を行いました。３・４年生には『睡眠

のふしぎ』と題して、紙芝居を使って指導を行いました。「小学生の理想

の睡眠時間は１０時間」と伝えると、「えー！長い！」「いつもそのくらい

寝てる！」などいろいろな反応が返ってきました。高学年になるにつれ、

睡眠時間が短くなる傾向があります。睡眠の大切さを知って、これから

もしっかりと睡眠をとってほしいと思います。




