
 

 

 

 

 

 

 

まだまだ昼
ひる

間
ま

は陽
ひ

射
ざ

しが強
つよ

く、汗
あせ

ばむ日
ひ

もありますが、朝
あさ

夕
ゆう

はグッと冷
ひ

えるようになりま

した。そろそろお布
ふ

団
とん

や洋
よう

服
ふく

を衣
ころも

替
が

えする季
き

節
せつ

です。この時期
じ き

は薄手
う す で

のカーディガンや

上着
う わ ぎ

を持
も

ってきて、暑
あつ

さにも寒
さむ

さにも対応
たいおう

できるように準備
じゅんび

しておきましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 10月 １５日 

練馬区立中村小学校 

保健室 児童用 

【家庭数 配付】 

目
め

に入
はい

る光
ひかり

の量
りょう

を調
ちょう

整
せい

する 

乾
かん

燥
そう

やごみの侵
しん

入
にゅう

から守
まも

る 
汗
あせ

が目
め

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐ 

ごみやホコリが 

目
め

に入
はい

るのを防
ふせ

ぐ 

目
め

に入
はい

った汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

す 

乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐ 

目
め

が 疲
つか

れ た と き は … 
近
ちか

くのものを見
み

るとき、目
め

の筋
きん

肉
にく

に力
ちから

を入れてピントを調
ちょう

節
せつ

しています。その状
じょう

態
たい

が長
なが

く続
つづ

くと目
め

が疲
つか

れてしまいます。ぜひ、これから紹
しょう

介
かい

する目
め

の疲
つか

れを和
やわ

らげる方
ほう

法
ほう

を試
ため

してみてください♪ 

・目
め

を温
あたた

める・ 

ホットタオルなどを目
め

に

当
あ

ててみましょう！ 

・目
め

を動
うご

かす・ 

上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に目
め

を動
うご

かしま

しょう。近
ちか

くと遠
とお

くを

交互
こ う ご

に見
み

てもOKです！ 

・遠
とお

くを見
み

る・ 

窓
まど

の外
そと

など遠
とお

くを見
み

ましょう。

特
とく

に山
やま

や木
き

などの緑
みどり

を見
み

るの

がおすすめです！ 

 

目
め

に優
やさ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう♪ 

め し  く                   し 



 

 

 

 

 

 

 

スポーツの秋、読書の秋、食欲の秋…秋は気候や気温がちょうど良く、春よりも忙しい行

事も多くないことから、運動するにも読書をするにも、もってこいの季節といわれていま

す。昔は四季の中で秋が一番、お米をはじめとした農作物の収穫が豊富だった為、食欲の

秋、実りの秋という言葉が生まれたようです。また、食欲が増すのは日照時間が減ってき

て、食欲を抑えるセロトニンの分泌量が減り、食欲が増進されるという理由もあるそうで

す。秋の気候を生かして、勉強に集中して取り組んだり、しっかりご飯を食べてたりし

て、お子さんの体調を整える時間を作っていただければと思います♪ 
 

令和６年 10月 １５日 

練馬区立中村小学校 

保健室 家庭数用 

【家庭数 配付】 

を悪化させる３つの  

タクトレンズ エア  ピューター 

目の表面の涙の層がレンズ

の裏側と表側に分かれ、涙

の層が薄くなり、不安定に

なるので目が乾燥します。 

エアコンで部屋を乾燥させ

過ぎたり、顔に風が当たっ

ていると、目の表面の涙が

蒸発しやすくなります。 

パソコンやテレビの画面を

集中して見ていると、瞬き

の回数が減り、目に涙が十

分に行き渡りません。 

ドライアイの人は３つの「コン」の使い方を 

振り返ってみましょう♪ 


