
〔 今 月 の 保 健 目 標 〕     目 を 大 切 に し よ う 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鏡原小学校 保健室 

令和７年１０月７日（火） 

運動会
うんどうかい

、頑張
が ん ば

りました！みなさんが一生懸命
いっしょうけんめい

頑張
が ん ば

っている姿
すがた

、とってもかっこよかったです。笑顔
え が お

で運動会
うんどうかい

を

終
お

えられたことに安心
あんしん

しました。最近
さいきん

は、朝
あさ

・夕
ゆう

と涼
すず

しく感
かん

じるようになってきましたね。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は体調
たいちょう

を

くずしやすいです。ぐっすり眠
ねむ

って、おいしい物
もの

をいっぱい食
た

べて、10月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

１０月１０日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、わたしたちの体
からだ

にはさまざまな

仕組
し く

みがそなわっています。その１つが、「まばたき」です。まばたきには２つの役割
やくわり

があります。１つ

目
め

は、目
め

の表面
ひょうめん

についたごみをぬぐい取
と

る働
はたら

きです。２つ目
め

は、目
め

の表面
ひょうめん

が乾
かわ

かないように、水分
すいぶん

（なみだ）でぬらす働
はたら

きです。わたしたちは、自然
し ぜ ん

にまばたきをしていますが、ゲームや動画
ど う が

の画面
が め ん

 

を集中的
しゅうちゅうてき

に見
み

ていると、まばたきの回数
かいすう

が少
す く

なくなることがわかっています。 

ゲームをしたり、動画
ど う が

を見
み

たりするときは、長時間
ちょうじかん

、画面
が め ん

を見続
み つ づ

けないことや、

ときどき休
きゅう

けいして目
め

を休
やす

めることが大切
たいせつ

です。 

 



〔 今 月 の 保 健 目 標 〕     目 を 大 切 に し よ う 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

  

みなさん、黒板
こ くばん

の文字
も じ

はきちんと見えていますか？見
み

えにくいと、「授業
じゅぎょう

が分
わ

からない・・・。」と困
こ ま

ってし

まいます。 

□黒板
こくばん

の文字
も じ

が見
み

えにくい    

□物
もの

（テレビなど）に近
ちか

づいて見
み

る   

□遠
とお

くを見
み

るとき目
め

を細
ほそ

める  

  こんな症状
しょうじょう

がある場合
ば あ い

は、視力
し り ょ く

が悪
わる

くなっているかもしれません。気
き

になる人
ひと

は、お家
う ち

の人
ひと

や保健室
ほ け ん し つ

に

相談
そ うだん

してください。また、眼科
が ん か

へ受
じ ゅ

診
しん

して検診
けんしん

を受
う

けることも大切
たいせつ

です。 

黒板
こくばん

の文字
も じ

、見
み

えていますか？ 

4 月の健康
けんこう

診断
しんだん

で行
おこな

った視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

です。健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

から視力
しりょく

Ｂ以下
い か

の児童
じ ど う

で、まだ

医療
いりょう

機関
き か ん

を受診
じゅしん

していない児童
じ ど う

には受診
じゅしん

のお知
し

らせを再
さい

配布
は い ふ

します。早
はや

めに受診
じゅしん

しましょう。 

すでに、受診
じゅしん

が終
お

わった人
ひと

は「受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

」を提出
ていしゅつ

してください。 

＊保護者の皆様＊ 

視力低下は日常生活に影響を与えるため、まだ受診されていない場合は、早めの受診をお勧めします。

お忙しいと思いますが、ご協力よろしくお願いします。 
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１０月は「目

め

の愛護
あ い ご

デー」の他
ほか

にも、健康
けんこう

に関
かん

する○○の日
ひ

がいくつかあります。健康
けんこう

に関
かん

する日
ひ

をきっかけ

に、自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

の健康
けんこう

についても考
かんが

えてみましょう。 

ホネの「ホ」は、「十」と「八」に分
わ

かれることから、10月 8日になりました。 

「骨
ほね

と関節
かんせつ

の運動
うんどう

器官
き か ん

の健康
けんこう

が、体
からだ

の健康
けんこう

の維持
い じ

にいかに大切
たいせつ

であるかを

知
し

って、日常
にちじょう

生活
せいかつ

で注意
ちゅうい

して欲
ほ

しい。」という願
ねが

いがあります。 

丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

をつくるためには、カルシウムをとることが効果的
こ う か て き

であるとされてい

ます。カルシウムを多
おお

く含
ふく

む牛乳
ぎゅうにゅう

やチーズ、ひじき、ごまなどを積極的
せっきょくてき

に食
た

べるよ

うにしてみましょう。 

体
からだ

を支
ささ

える 

体
からだ

を動
うご

かす 

臓器
ぞ う き

を守
まも

る 

血液
けつえき

を作
つく

る 

カルシウムを 

たくわえる 


