
しりょく    じゅしん   じょうきょう  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

勉強
べ ん き ょ う

するときにタブレットと目
め

の位置
い ち

が近
ちか

すぎる             暗
く ら

い場所
ば し ょ

でスマホやタブレットを使用
し よ う

する  

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

目
め

をよくこする  

 

 

 

 

 

 

 ２０２５．１０．２   

    No.７ 

大徳小学校保健室 

 

め               せいかつ 

（眼科
が ん か

での受
じゅ

診
しん

・相談
そうだん

が終
お

わった人
ひと

 ） 

「黒板
こ く ば ん

の字
じ

が見
み

えにくい」というこ

とはありませんか？視力
し り ょ く

が気
き

にな

る人
ひ と

は昼休
ひ る や す

みにはかりますので、

保健室
ほ け ん し つ

に来
き

てください。 

同
おな

じきょりを見続
み つ づ

けていると、

目
め

のピントを合わせる
あ    

筋肉
きんにく

が

つかれて、つかれ目
め

の原因
げんいん

にな

ってしまいます。 

暗
くら

い部屋
へ や

やふとんの中
なか

でスマホなどを使
つか

うのは

○○○○の回数
かいすう

がへってなみだが出
で

にくくなり、

目
め

がかわいてしまいます。 

★目
め

のクイズ★ 

○○○○にはいる言葉
こ と ば

は何
なん

でしょう？ 
           こたえはうらをみてね 

目
め

の表面
ひょうめん

はきずつきやすいです。きずからばいきんが 

入
はい

ることもあります。 

まえがみが長
なが

い人
ひと

も目
め

に 

かみの毛
け

が入り、きずつけて

しまうので要注意
ようちゅうい

です！ 
近
ち か

くを見
み

る・遠
と お

くを見
み

るをくりかえす 

目
め

をまわす 

目
め

がつかれたら目
め

のたいそうをしましょう 

 

受診
じ ゅ し ん

必要
ひ つ よ う

２３７人中
にんちゅう

（10/2現在
げんざい

） 

おわった人 

１１３人 

４７.７％ 

まだの人 

１２４人 

５２．３％ 

目
め

にやさしいしせいは、 

目
め

と画面
が め ん

を３０cm以上
いじょう

 

はなして、せすじをのば 

して「ピン・ピタ・グー」 

のしせいです。気持
き も

ちが 

シャキッとして集中
しゅうちゅう

力 

もアップします。 
グーひとつあける 

あしのうらピタ 

せすじピン 

受診
じゅしん

がまだの人
ひと

は

お早
はや

めに！！ 

３０ｃｍ 
はなす 



かぜや感染症
かんせんしょう

に気
き

をつけて・・・ 
 

 朝晩
あ さ ば ん

の気温差
き お ん さ

が大
お お

きくなって秋
あき

らしくなってきました。学校
がっこう

では体調
た い ち ょ う

をくずしている人
ひ と

や 

かぜをひいている人
ひ と

がいます。健康
け ん こ う

な毎日
ま い に ち

を過
す

ごすために、ふだんから自分
じ ぶ ん

でできる予防
よ ぼ う

 

（手洗
て あ ら

い・うがい・マスクの着用
ち ゃ く よ う

など）をしましょう。また、日
ひ

ごろからバランスのよい食事
し ょ く じ

をとる 

ことと、じゅうぶんなすいみんをとることで、体
からだ

のめんえき力
りょく

を高
た か

めておくことも大切
た い せ つ

です。 

 

 

 

 

 

 

もうすぐジョギング月間
げっかん

が始まりますね。 

自分
じ ぶ ん

の目標
もくひょう

に向
む

けて体調
たいちょう

をしっかりと整
ととの

えていきましょう。水筒
す い と う

を

持
も

ってきて水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

も忘
わ す

れずに。 

★おもてのクイズのこたえ★ 

○ま○ば○た○き  

まばたきは目
め

になみだをいきわ

たらせ、目
め

がかわかないようにし

ています。 

手
て

洗
あ ら

いはハンドソープをつけ

て、手
て

のひらだけではなく、手
て

の

甲
こ う

、つめ、ゆびの間
あいだ

、手
て

くびま

でしっかりとあらいます。 

また、あらった後
あ と

は毎日
ま い に ち

とりか

えたきれいなはんかちでふきと

りましょう。 

こまめに手
て

洗
あ ら

いをしていますか？ 

てあらい     うがい      かんき     バランスのよいしょくじ  はやね・はやおき 

   

てのひら     てのこう     つめのあいだ 

ゆびのあいだ  おやゆびのつけね    てくび 


