
テレビゲームや携帯型
けいたいがた

ゲームで遊んだ
あ そ   

あとに「目
め

が痛い
いた  

…」「目
め

が疲れた
つか    

気
き

がする」と

いった経験
けいけん

をしたことはありますか？ゲームをするときは、光ったり
ひか     

動いたり
うご     

するものに

集 中
しゅうちゅう

して目
め

を動かして
うご     

いるので、目
め

に負担
ふたん

がかかっています。また、気付かない
き     

うちに

まばたきも減って
へ   

いて、さらに目
め

に負担
ふたん

をかけます。ゲームは長時間
ちょうじかん

続けず
つづ    

、こまめに休
きゅう

けいをして目
め

を休ませ
やす    

るようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

涼しく
すず    

なり秋らしく
あき     

なってきました。秋
あき

といえば、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、 

食欲
しょくよく

の秋
あき

！いろいろな楽
たの

しみがありますね。みなさんは、どんな秋
あき

をすごしますか？この時期
じ き

は、朝
あさ

と夜
よる

の

気温差
き お ん さ

が大
おお

きいので、体調
たいちょう

を崩しやすい
く ず      

時期
じ き

でもあります。気候
き こ う

に合
あ

わせて過
す

ごしやすい服装
ふくそう

をしましょう！ 

 

 

1０月１０日は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。目
め

が疲れ
つか  

やすい生活を
せいかつ  

していませんか？目
め

の疲れ
つか  

は、視力
しりょく

の低下
ていか

にもつながると言
い

われています。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を見直して
みなお    

目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和4年 10月 4日  小松市立安宅小学校 保健室 

 

 

    目
め

を大切
たいせつ

にしよう １０月の保健
ほけん

目標
もくひょう
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1１月1日は 持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

 です。それに向
む

けて10月1１日（火）より練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。 

持久走
じきゅうそう

は、心臓
しんぞう

や肺
はい

の機能
きのう

を高め
たか  

、持久力
じきゅうりょく

をつけるのにとてもよい全身
ぜんしん

運動
うんどう

です。安全
あんぜん

に持久走
じきゅうそう

をす

るために、次
つぎ

のことに注意
ちゅうい

してください。 

 

 

 

 

 

 

 

走る
はし  

前
まえ

の健康
けんこう

チェック！ 

□ ぐっすりねむれましたか？ 

□ 朝
あさ

ごはんは食べました
た     

か？ 

□ 体
からだ

の調子
ちょうし

はいいですか？ 

 

夏休み
なつやす  

に、たくさんの人
ひと

が 

歯
は

医者
いしゃ

さんを受
じゅ

診
しん

しました！ 

朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

 

 毎
まい

朝
あさ

 熱
ねつ

がないか、痛
いた

いところはないか、

かならずおうちの人
ひと

とのけんこうチェック

をしてきてください。 

喘息
ぜんそく

に注意
ちゅうい

する 

朝
あさ

から咳
せき

が出て
で  

いるようであれば、参加
さんか

を控
ひか

えましょう。季節
きせつ

の変わり目
か   め

で、

症 状
しょうじょう

が出やすい
で    

ので注意
ちゅうい

しましょう。 

□ 走りやすい
はし       

靴
くつ

をはいていますか？ 

□ 水筒
すいとう

や汗
あせ

をふくタオルは持って
も   

きましたか？ 

□ 準備
じゅんび

運動
うんどう

はしっかりしましたか？ 

要受診者
ようじゅしんしゃ

 131人 中
ちゅう

 

８９人 治療
ちりょう

完了
かんりょう

 

（ 治療率
ちりょうりつ

 ６7.9％ ） 

残
のこ

り ４2人 

１０月３日現在 


