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『目
め

の愛護
あ い ご

デー』です。「10」をふたつ横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と目
め

のよう

に見
み

えることから 10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーとされています。愛護
あ い ご

とは、

大切
たいせつ

にしよう♡という意味
い み

です。 

目
め

にやさしい生活
せ い か つ

は送
お く

れていますか？ 

タブレットやスマホなど画
が

面
めん

を見
み

る時間
じ か ん

が多
おお

くなっていることもあり、春
はる

の視力
しりょく

検査
け ん さ

では、A（1.0）が

見
み

えない人
ひと

が増
ふ

えていました。タブレットやスマホを見
み

た後
あと

、目
め

は疲
つか

れていませんか？画面
が め ん

と目
め

の距離
き ょ り

が

近
ちか

かったり、長
なが

い時
じ

間
かん

画
が

面
めん

を見
み

たりなど目
め

が疲
つか

れてしまう行
こう

動
どう

をとると、急
きゅう

に視力
しりょく

が下
さ

がってしまいます。

目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために大切
たいせつ

なことを下
した

のクイズで確認
かくにん

して、 明
あし

日
た

からやってみましょう。 

 

 

 

 

日
にっ

中
ちゅう

はまだ汗
あせ

ばむ日
ひ

もありますが、朝
あさ

夕
ゆう

は涼
すず

しい日
ひ

が多
おお

く秋
あき

らしくなってきました。この時期
じ き

は、朝夕
あさゆう

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きいので体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすいです。寒
さむ

いなと感
かん

じる日
ひ

は、長
なが

袖
そで

の上
うわ

着
ぎ

があると体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

がしやすく

なります。おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に天気
て ん き

予報
よ ほ う

を見
み

て出
で

かける前
まえ

の準備
じゅんび

ができると良
よ

いですね。 

茅ヶ崎市
ち が さ き し

では、インフルエンザ流 行
りゅうこう

発生
はっせい

注意報
ちゅういほう

が発 表
はっぴょう

されました。学
がっ

校
こう

でもお休
やす

みの人
ひと

が増
ふ

えています。ま

だまだ 流
りゅう

行
こう

が続
つづ

く可
か

能
のう

性
せい

が高
たか

いので、手洗
て あ ら

い・うがい・マスクで予防
よ ぼ う

をしていきましょう。 

運動会
うんどうかい

の練 習
れんしゅう

が始
はじ

まりましたね。みなさんとても頑張
が ん ば

っていますが、水分
すいぶん

はとっていますか？水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

が原因
げんいん

で頭痛
ず つ う

を起
お

こす人
ひと

がいるので、涼
すず

しくて

もこまめに水分
すいぶん

をとりましょう。また、練 習
れんしゅう

でクタクタになるので、早
はや

寝
ね

・

早
はや

起
お

き・朝
あさ

ご飯
はん

を 心
こころ

がけて、当日
とうじつ

力
ちから

を出
だ

せるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すこやかだより
茅ケ崎市立松浪小学校 

保健室 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

（   ）を 長
ちょう

時
じ

間
かん

見
み

続
つづ

けないこと 

テレビやスマホなど 1時間
じ か ん

使
つか

ったら 10分
ふん

休 憩
きゅうけい

するようにしましょう。夢
む

中
ちゅう

になると

瞬
まばた

きの回
かい

数
すう

も減
へ

ってドライアイを起
お

こして目
め

に負担
ふ た ん

がかかります。 

(      )部屋
へ や

で作業
さぎょう

をすること 

暗
くら

い部
へ

屋
や

は明
あか

るい部
へ

屋
や

よりも目
め

を 集
しゅう

中
ちゅう

して

使
つか

わなければいけないので、より目
め

をつかれさ

せてしまいます。 

（   ）は画
が

面
めん

を見
み

ないこと 

寝
ね

る前
まえ

にブルーライトを浴
あ

びると寝
ね

つき

が悪
わる

くなったり、眠
ねむ

りが浅
あさ

くなったりしま

す。 

正
ただ

しい（   ）を意識
い し き

しよう 

背
せ

中
なか

が曲
ま

がった姿
し

勢
せい

は目
め

と物
もの

の距
きょ

離
り

が 短
みじか

く

なるので目
め

に負担
ふ た ん

がかかります。スマホや本
ほん

は

30cm以上
いじょう

離
はな

しましょう。 
 

こたえ：画面
がめん

 こたえ：明
あか

るい 

こたえ：寝
ね

る前
まえ

 こたえ：姿勢
しせい

 



③指
ゆび

のあいだと 

★目
め

が疲
つ か

れたらやってみよう！目
め

をほぐす眼球
がんきゅう

体操
た い そ う

★ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【スクールカウンセラー来校日】 

10 月 12 日（木）10：00～16：00 藤先生 

次回 11 月２日（木）藤先生  

11 月 7 日（火）荻野先生 

ご予
よ

約
やく

は☎ 83-4571 保
ほ

健
けん

室
しつ

 永
なが

埜
の

・鈴
すず

木
き

） 

世
せ

界
かい

では 5歳
さい

を迎
むか

えずに 命
いのち

を終
お

える子
こ

どもたちは１年
ねん

間
かん

に 760万
まん

人
にん

います。その原因
げんいん

の多
おお

くは防
ふせ

ぐことがで

きる病気
びょうき

です。せっけんを使
つか

って正
ただ

しく手
て

を洗
あら

うことができたら世界中
せかいじゅう

の多
おお

くの子
こ

どもの 命
いのち

が助
たす

かります。自分
じ ぶ ん

の 体
からだ

を病気
びょうき

から守
まも

る 1番
ばん

簡単
かんたん

な方法
ほうほう

が「手洗
て あ ら

い」です。手
て

洗
あら

いをすることで、手
て

についたウイルスや菌
きん

が 体
からだ

の

中
なか

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。まだまだインフルエンザや新型
しんがた

コロナウイルスなどの感染症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

しています。 

外
そと

から帰
かえ

ったあと、ご飯
はん

を食
た

べる前
まえ

、トイレに行
い

った後
あと

は、 必
かなら

ず手
て

洗
あら

いをして自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。 

【10月
が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

】
）

 

１０月２５日（水
すい

）：６年生
ねんせい

 

１０月２６日（木
もく

）：５年生
ねんせい

 

１０月２７日（金
きん

）：４年生
ねんせい

 

１０月３０日（月
げつ

）：１年生
ねんせい

 

１０月３１日（火
か

）：３年生
ねんせい

 

１１月  １日（水
すい

）：２年生
ねんせい

 

★11 月に視力
しりょく

検査
け ん さ

があります 

目
め

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

が固
かた

まることで疲
つか

れ目
め

の原
げん

因
いん

になります。  

目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

をほぐしたり、マッサージをすることで血
ち

の流
なが

れ

がよくなり、目
め

の疲
つか

れがとれやすくなります。 

目
め

を上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に動
うご

かしたり、回
まわ

したりなどの簡
かん

単
たん

な動
どう

作
さ

で   

筋
きん

肉
にく

を動
うご

かし、ほぐしていきましょう。 

 ◎いつやるの？ 

→テレビやスマホを見
み

たあと、本
ほん

を読
よ

んだあと、疲
つか

れた時
とき

など。 

◎この体操
たいそう

は何回
なんかい

やるの？ 

 →１日
にち

に何
なん

セットかやってみましょう。 

① 上
じょう

下
げ

を見
み

る 

3 秒
びょう

ずつ 

②目
め

を寄
よ

せる 

5 秒
びょう

 

③左
さ

右
ゆう

を見
み

る 

 3 秒
びょう

ずつ 

④目
め

をぐるぐる回
まわ

す 

２～３ 周
しゅう

 

 

④爪
つめ

のなかも ⑤親指
おやゆび

キュッキュッキュ

①手
て

のひら洗
あら

おう ②手
て

のこう洗
あら

お

⑥手首
て く び

でおしまい♪ 

きらきら星
ぼし

の歌
うた

に合
あ

わせて 

洗
あら

ってみよう！ 
 

手洗
て あ ら

いのうた♪ 


