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 過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

、スポーツに取
と

り組
く

むのによい季節
き せ つ

です。 

一方
いっぽう

で、朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいため、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。登校前
とうこうまえ

に、

天気
て ん き

予報
よ ほ う

を確認
かくにん

したり、気候
き こ う

に合
あ

わせて上着
う わ ぎ

で調節
ちょうせつ

したりしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 
目
め

が疲
つか

れやすい生活
せいかつ

をしていませんか？目
め

の疲
つか

れは視力
しりょく

の低下
ていか

にもつながります。 

普段
ふだん

の生活
せいかつ

を見直
みなお

して、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

 保健
ほけん

目標
もくひょう

 

① 目
め

を大切
たいせつ

にしよう    ②正
ただ

しい姿勢
しせい

をしよう 
 

 

目
め

にごみが入
はい

ったら・・・ 

 

手
て

でこすらずに、水
みず

をはった洗面器
せんめんき

や流水
りゅうすい

の中
なか

で 

まばたきをして目
め

を洗
あら

い、ごみを出
だ

しましょう。 

それでも痛
いた

みがとれない時
とき

は、眼科
がんか

に行
い

くようにしましょう。 

目
め

によい明
あか

るさとは・・・ 
 

夜
よる

に本
ほん

を読
よ

んだり、文字
も じ

を書
か

いたりするときは、天井
てんじょう

の明
あ

かり 

だけでは明るさ
あか     

が足
た

りません。手元
てもと

を照
て

らすライトも使
つか

って、 

目
め

を近
ちか

づけなくてもしっかりと見える
み   

状態
じょうたい

にしましょう。 

また、日中
にっちゅう

に明
あか

るすぎるときはカーテンで調整
ちょうせい

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教室
きょうしつ

をのぞいてみると・・・ 
 

・机
つくえ

と目
め

の距離
きょり

が近
ちか

い人
ひと

 

・体
からだ

が曲
ま

がっている人
ひと

 

・足
あし

がブラブラしていて床
ゆか

についていない人
ひと

がいます。

あなたの姿勢
しせい

はどうですか？ 

もう一度
いちど

正
ただ

しい姿勢
しせい

を確認
かくにん

してみましょう！ 

 


