
ほけんだより 
令和4年 10月３日（月） 

練馬区立大泉東小学校 

校   長 垣 崎  晃 

養護教諭 馬 淵 景 子 

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」 

 朝晩
あさばん

は肌寒
はださむ

さを感
かん

じる日も多
おお

くなり、いよいよ秋
あき

本番
ほんばん

となってきました。体調
たいちょう

を崩
くず

さないように、気温
き お ん

に合
あ

わせて

調節
ちょうせつ

できる服装
ふくそう

を心
こころ

がけましょう。先日
せんじつ

行
おこな

った歯科
し か

検診
けんしん

で、むし歯
ば

などが見
み

つかった人
ひと

には結果
け っ か

のお知
し

らせを配
はい

付
ふ

しています。配
くば

られた人
ひと

は早
はや

めに歯
は

医者
い し ゃ

さんで診
み

てもらいましょう。それから、『発育
はついく

の様子
よ う す

』も配付
は い ふ

しました。1学期
が っ き

からの体
からだ

の成長
せいちょう

をおうちの人
ひと

と確
たし

かめましょう。 

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。 

「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とは、目
め

の健康
けんこう

や病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

について呼
よ

びかけられる日
ひ

です。１０.１０を横
よこ

にすると、目
め

とまゆ毛
げ

に見
み

えるので１０月
がつ

１０日
か

としています。みなさんは、下
した

にあるような目
め

の症状
しょうじょう

を感
かん

じていませんか。当
あ

てはまるもの

がある人
ひと

は、目
め

が疲
つか

れているのかもしれません。ゲーム機
き

やスマホなどのデジタル機器
き き

の使
つか

い方
かた

を見直
み な お

したり、目
め

の

疲
つか

れをやわらげる工夫
く ふ う

をしたりして目
め

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。 

 

 

 

 

□重
おも

たい □痛
いた

い □かすむ □しょぼしょぼする □乾
かわ

いた感
かん

じがする 

目
め

のあたりを蒸
む

しタオ

ルで温
あたた

めるとリラックス

できます。また、 温
あたた

める

ことで目
め

のあたりの血
ち

の

めぐりが良
よ

くなると、 涙
なみだ

に含
ふく

まれる油
あぶら

が増
ふ

えて、

目
め

がうるおいます。 

近
ちか

くを見
み

るときは目
め

の

筋肉
きんにく

は緊張
きんちょう

しています。

ときどき遠
とお

くを見
み

て、筋
きん

肉
にく

を休
やす

ませてあげましょう。 

勉強
べんきょう

などの合間
あ い ま

には、

景色
け し き

をながめて休
きゅう

けいす

ると良
よ

いです。 

デジタル機器
き き

の画面
が め ん

に

夢中
むちゅう

になると、まばたき

の回数
かいすう

が減
へ

ります。まば

たきをしないと 涙
なみだ

が

十分
じゅうぶん

に行
い

きわたらず、ド

ライアイになることもあり

ます。意識
い し き

してまばたきを

増
ふ

やしましょう。 

みなさんが起
お

きてか

ら、目
め

はずっと働
はたら

いてい

ます。しっかり睡眠
すいみん

をとっ

て、目
め

を休
やす

めましょう。よ

く寝
ね

ても疲
つか

れがとれない

ときは、眼科
が ん か

に相談
そうだん

しまし

ょう。 

～目
め

の疲
つか

れをやわらげよう～ 


