
ほけんだより １０月 
  
 

きびしい暑さもおさまり、朝晩は、涼しく感じられ、       

秋らしい日が増えてきました。                       

秋は、何をするにも快適でよい季節です。「スポーツの 

秋」や「読書の秋」、「芸術の秋」などいろいろなことにチャ 

レンジしてみてください。 

   

 

保健行事 
１０ ２３ 水 秋の歯科健診 全学年 歯みがきを忘れずにしてきてください。 

３１ 木 色覚検査 4 年生希望者 申込書をご提出ください。 

  

感染症について 
 9 月は、手足口病、新型コロナウイルス感染症、マイコプラズマ肺炎、溶連菌感染症、胃腸炎がでていま

した。特に手足口病は低学年を中心に例年より流行っていました。症状は、手のひらと足の裏と口の中に小

さな水ぶくれのような発疹を引き起こす病気で、発熱が見られることもあります。気になる発疹が見られる

場合は熱がなくても受診をお勧めいたします。 

 

急なあつさ、さむさにご注意！！ 
 夏のころにくらべてようやく暑さが落ち着き、涼しさが感じられるようになりました。服装も半そでにし

ようか、長そでにしようか迷うこともあります。とくに朝晩は、ひんやりと感じる日があるかと思えば、急

に気温が上がったりすることもあります。こまめに天気予報をチェックし、脱ぎ着がしやすい服装を選ぶよ

うにしてください。 
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  疲れ目のサインでていませんか？  
 

 

□ めがかすむ □ 目が重い □ 目がかわく □ まぶしい □ 目の奥がいたい □ 肩こり・吐き気 

 

 

目が疲れる原因  １  長時間近くを見続ける 
ゲームやスマホ、読書に夢中になると、姿勢が悪くなり、目との距離が近づきがちとなり、目の筋肉が緊

張して疲れてしまいます。目との距離は５０㎝を目安に、こまめな休憩をとるようにしてください。 

 

 

目が疲れる原因 ２  ブルーライトを浴びる 
 スマホやゲームのブルーライトはエネルギーの強い光です。暗い部屋では、よりまぶしさを感じやすく、

寝つきも悪くなってしまいます。寝る前にはスマホやゲーム機から離れるようにしたいですね。 

 

 

目が疲れる原因 ３  目の疲れがとれていない 
 夜遅くまで起きていると、睡眠時間が足りず、翌日に目の疲れが残ってしまいます。早めに布団に入り寝

る準備を始めましょう。 
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