
                     

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          令和７年９月３０日（火）第１３号 

           練馬区立石神井中学校  保健室       

             校  長   山 田 美  鈴  

 

 ２学期に入って１カ月がたち、疲れがたまってきたり、気候も涼しくなってきたりしているせいか、

風邪を引く生徒が目立ってきました。わずかですが、感染症の報告も受けています。２学期は、修学

旅行、校外学習、職場体験、合唱コンクール･･･など、行事が盛りだくさん。毎日の生活を元気に過ご

すためには、食べること、眠ること、調節をすることがとても大切です。これら３つを意識して、体

調を崩さないようにしましょう。 

スマホを見たり、ノートを見たりするなど、近くのものを見る時、目の筋肉

に力を入れてピントを調整しています。その状態が長く続くと、目が疲れてし

まいます。目の疲れを和らげる方法を紹介します。やってみましょう！ 

３食しっかり食べよう 睡眠をとろう 気温に合わせて衣服の調節 
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