
 

 

 

 

 

 

少
すこ

しずつ涼しく
すず    

なり、ようやく秋
あき

を感
かん

じられるようになってきました。 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！ 

 

 

 

人間
にんげん

は目
め

で物
もの

を見る
み  

ことで、外
そと

の情報
じょうほう

を取り入れて
と  い   

います。物
もの

を見る
み  

ときは、入って
は い   

く

る光
ひかり

の量
りょう

を調節
ちょうせつ

し、目
め

の中
なか

のレンズ（水晶体
すいしょうたい

）の厚さ
あ つ  

を変えて
か   

ピント
 

を合わせ
あ   

、その

情報
じょうほう

を脳
のう

に伝えて
つ た   

います。 

また、赤
あか

・緑
みどり

・青
あお

の「光
ひかり

の３原色
げんしょく

」を感じる
か ん   

ところがあり、カラー
 

で物
もの

が見
み

えるのです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

令和６年 10月 1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

 

https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1507096084/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy53ZWJhbHQubmV0L3dwYWpzMG85aS93cC1jb250ZW50L3VwbG9hZHMvMjAxNi8xMC9lNmEyYjg0OGIwM2I4MzRlMGQxNzdiOGVmMzQ0NDk0OC5qcGc-/RS=%5eADBLx1TSz0M_3Ay86Hq9s3EUFUEHW0-;_ylt=A2RinF2UJNNZlDYAGk.U3uV7;_ylu=X3oDMTBiaGxjcmduBHZ0aWQDanBjMDAy


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１番
  ばん

後ろ
うし  

の席
せき

から

でも黒板
こくばん

の文字
も じ

は

よく見え
み  

ています。 

後ろ
うし  

のほうでも

黒板
こくばん

の文字
も じ

はほと

んど読
よ

めます。 

後ろ
うし  

のほうでは

黒板
こくばん

の文字
も じ

は見え
み  

にくいです。 

前の席
せき

でも黒板
こくばん

の

見え
み  

方
かた

は十分
じゅうぶん

とは

いえません。 

１0月４日～11日に、秋
あき

の視力
しりょく

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

します  

 

【目
め

を疲れさせない
つ か           

ようにする】 

近く
ちか  

を見る
み  

作業
さぎょう

が続く
つづ  

ときは、３０分
   ぷん

に１回
  かい

は作業
さぎょう

を

やめて目
め

を休めましょう
やす           

。目
め

を温
あたた

めるのもよいです。 

【明るい
あ か   

照明
しょうめい

と良い
よ  

姿勢
し せ い

】 

机
つくえ

の前
まえ

でイスに座って
す わ    

勉強
べんきょう

したり、本
ほん

を読んだり
よ    

するときは、照明
しょうめい

を明るく
あ か   

し、良い
よ  

姿勢
し せ い

（ノートや本
ほん

と

目
め

の距離
き ょ り

は３０㎝くらいあける）。 

【太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる】 

外
そと

で遊ぶ
あ そ  

など、太陽
たいよう

の光
ひかり

の下
もと

でからだを動かす
う ご   

ことが視力
しりょく

低下
て い か

を防ぐ
ふ せ  

という研究
けんきゅう

報告
ほうこく

があります。 

【近く
ちか  

も遠く
と お  

も見
み

る】 

近く
ちか  

のものばかり見て
み  

いると、目
め

の中
なか

の筋肉
きんにく

がつ

かれてしまうので、遠く
と お  

も見る
み  

ようにしましょう。 

 

小中学生の時期は、視力の維持発達に重要な時期です。「眼鏡をかけると、近視が進行する」というのは誤解で、

適切な眼鏡をかければ近視の進行を抑制できると報告されています。 

 お子様が健康診断（視力）結果お知らせカードを持って帰りましたら、早期の眼科受診をよろしくお願いいたします。 


