
暑さもやわらぎ、過ごしやすい日が増えてきました。 

空気が澄んで月が美しい秋には、昔から月見の文化が親しまれてきま

した。月を見ても目が疲れないのは、月の光が月そのものの光ではなく

太陽光を反射したもので、色合いもほんのりと優しいため。しかし、スマ

ホやタブレットなどの画面の光は至近距離で目に直接届くため、刺激が

強く目を疲れさせます。秋の夜、ほっと一息つく時には、スマホやタブレッ

トをオフにして月を眺めてみませんか？ 

えがお 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心身ともに健康になろう！ 

八 坂 中 学 校  保健室 

保 健 だ よ り 

令 和 8 年 １ ０ 月 ２ 日 

１０月の保健目標：目を大切にしよう！ 

 
 「目の愛護デー」は数字の「10 10」を横に倒すと、ちょうど眉毛と

目の形に見えることから、「10 月 10 日」に制定されました。1947

（昭和 22）年に厚生省（現在の厚生労働省）によって定められた記念

日です。 

目の健康を守るには、普段の生活が大切です。目にやさしい生活習

慣を意識して過ごしましょう。スマホやパソコンの使用は目が疲れや

すいので、意識して目を休めてみてくださいね。 

 



〜感染症(インフルエンザ・コロナ・感染性胃腸炎)を予防しよう！〜 

練馬区内でも流行注意報が出ているインフルエンザですが、本校では今のところ、 

ほとんどの生徒が元気に登校しています。今後、流行の恐れがあるので、気を緩め 

ずに予防を続けていきましょう。 

＜予防のポイント＞ 

①手洗い・うがいをしっかりとする。 

②規則正しい生活（7～8 時間の睡眠・1 日 3 回バランスの取れた食事・適度な運動）をし、免疫力を高める。 

③部屋の換気をする。(※教室では換気扇を常につけるようにし、ドアや窓は少し開けておくと効果的です！) 

体調の変化にご注意！ 朝の検温・健康観察を行い、「のどが痛い」「食欲がない」「咳が出る」といった症状が見られる

場合は、無理をせず休養しましょう。 

☆「インフルエンザ」は出席停止の感染症です。かかった場合は、学校に連絡をお願いします。 

☆登校の際は「登校届」の提出をお願いします。（「登校届」は HP よりダウンロードできます。） 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 気温の変化が激しいこの時

期は体調を崩しやすいので注

意が必要です。汗をかいた時

は必ずタオルやハンカチで汗

をふき、体温が下がりすぎな

いよう気を付けましょう。ま

た、寒い時は 1 枚多く着るよ

うこころがけるなど、衣服で

調節するようにしましょう。 

☆インフルエンザ出席停止 早見表☆ 

☆インフルエンザの出席停止期間は「発症して5日経過」し、かつ「解熱した後2日」です。 

（※その後は、解熱した日によって出席停止日が延期されていきます。） 

 発症日 

0日目 

発症後 

1日目 

発症後 

２日目 

発症後 

３日目 

発症後 

４日目 

発症後 

５日目 

発症後 

６日目 

発症後 

７日目 

発症後 

８日目 

例１ 発症後1日目

に解熱した場合  
解熱  

    登校可能

 

  

例２ 発症後２日

目に解熱した場合   
解熱   

   登校可能

 

  

例３ 発症後３日

目に解熱した場合    
解熱  

  登校可能

 

  

例４ 発症後４日

目に解熱した場合     
解熱  

  登校可能

 

 

例５ 発症後５日

目に解熱した場合      
解熱  

  登校可能

 

★発症日（０日目）は、病院に受診した日ではなく、インフルエンザ症状（発熱、関節痛など）が始まった日のことをいいます。 

★個人によって症状や経過は違いますので、かかりつけの医師にご相談ください。 

★インフルエンザの疑いがある場合は、病院の受診をお願いします。 


