
早
はや

く寝
ね

て目
め

を休
やす

ませよう 

 
 

 

 

 

 

本
ほん

と目
め

の間
あいだ

は３０㎝離
はな

そう 

 
 

 

 

 

 

 

  

 

 朝夕
あさゆう

、めっきり涼
すず

しくなり、秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じるようになりました。

ただ、昼間
ひ る ま

は汗
あせ

ばむくらい暑
あつ

い日
ひ

もあり、長
なが

そでにしようか、半そで
はん      

に

しようか、服装
ふくそう

えらびが難
むずか

しいところです。天候
てんこう

に合
あ

わせて自分
じ ぶ ん

で

調節
ちょうせつ

できるよう、薄手
う す で

の上着
う わ ぎ

を一枚
いちまい

持
も

ってくると安心
あんしん

ですね。 

 近年
きんねん

、子
こ

どもの近視
き ん し

が増
ふ

えてきています。とくに最近
さいきん

は、スマホやタブレットなどを幼
おさな

い

ころから使
つか

う傾向
けいこう

にあり、低学年
ていがくねん

のうちから近視
き ん し

になったというケースもよく耳
みみ

にします。

近視
き ん し

になると、ものが見
み

えにくくなるだけでなく、将来
しょうらい

、緑 内 障
りょくないしょう

や網膜
もうまく

剥離
は く り

などの目
め

の

病気
びょうき

にもかかりやすくなります。大
たい

切
せつ

な目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つために、日
ひ

ごろから目
め

によい生活
せいかつ

を

心
こころ

がけましょう。 
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ゲームをしたり、動画
ど う が

を見
み

たり

するときは、休
きゅう

けいをとろう 

 

 

 

 

 

 

前
まえ

がみが長
なが

い人
ひと

は、ピンでとめ

るか切
き

ろう 

 

 

 

 



 

１０月１７～２３日は「 薬
くすり

と健康
けんこう

の週間
しゅうかん

」 

薬
くすり

の正
ただ

しい飲
の

み方について 
 

 

 

 

 飲
の

み忘
わす

れてしまったら… 

 「飲
の

み忘
わす

れたから、次
つぎ

にまとめて２回分
かいぶん

飲
の

もう」など、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

するのは危険
き け ん

です。

飲
の

み忘
わす

れたことをお家
うち

の人
ひと

に伝
つた

え、どうすればよいのか、お医者
い し ゃ

さんや薬剤師
やくざいし

さんに確認
かくにん

してもらうようにしましょう。 

 

  お家の方へ 

● 9月の身体測定の際、「朝日を浴びよう」というテーマで 

保健指導を行いました。朝日を浴びると、脳からセロトニ

ンというホルモンが出て、目覚めがよくなり、生活リズム

が整うのだそうです。曇りや雨の日でも、セロトニンをつ

くるのに十分な明るさがあるのですが、蛍光灯では明るさ

が足りず、セロトニンが作られません。朝起きたら、まず

カーテンを開けるよう、ご協力をお願いします。 

●１０月２７日（木）の５時間目、４～６年生を対象に、第 2 

回学校保健委員会を行います。今回のテーマは「メディアと

の付き合い方を考えよう」です。あいち健康プラザの講師の

方から、メディアの使い方や睡眠の大切さについてお話をう

かがい、メディアとの付き合い方について見直す機会にした

いと思います。ご多用とは存じますが、お家の方にも参加し

ていただけたら幸いです。 

ジュースや牛乳
ぎゅうにゅう

は× 

水
みず

かぬるま湯
ゆ

で飲
の

む 
飲
の

み方
かた

や飲
の

む量
りょう

を守
まも

る 
割
わ

ったり、開
あ

けたり 

せず、そのまま飲
の

む 
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