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令和 7年度 

大和東小 

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 

 

 

 

がつ 

 10月
がつ

10日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。みなさん、自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？目
め

を 

使
つか

いすぎていませんか？ 私
わたし

たちの目
め

は、近
ちか

くのものを見
み

るとき、よく見
み

えるように筋肉
きんにく

を 

緊張
きんちょう

させてピントを合
あ

わせています。つまり、タブレットやスマートフォンを見
み

ている間
あいだ

や 

携帯型
けいたいがた

のゲームをやっている間
あいだ

、ずっと目
め

は緊張
きんちょう

したままなのです。 

 大
たい

切
せつ

な目
め

に疲
つか

れがたまらないよう、デジタル画面
が め ん

を見
み

るときは、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

姿勢
し せ い

を正
ただ

して画面
が め ん

から 

目
め

を３０㎝
センチ

以上
いじょう

離
はな

そう 

1 月 0 

３０分
ぷん

に 1回
かい

は、遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めよう 
目
め

が渇
かわ

かないように、 

よくパチパチとまばたきしよう 

放課
ほ う か

は目
め

を休
やす

めて、 

外
そと

で体
からだ

を動
うご

かそう 

寝
ね

る 1時間前
じかんまえ

からは、 

画面
が め ん

を見
み

ないようにしよう 

 

 

 

寒
かん

暖
だん

の差
さ

に注意
ちゅうい

 

日中
にっちゅう

、暑
あつ

い日
ひ

もありますが、朝夕
あさゆう

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなっ

てくる時期
じ き

です。「今日
き ょ う

は暑
あつ

いな…」「夕方
ゆうがた

になると、ちょっと

寒
さむ

いかも⁉」というときは、サッと脱
ぬ

いだり着
き

たりできる上着
う わ ぎ

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう。 

 また、下着
し た ぎ

も大切
たいせつ

です！ 汗
あせ

を吸
す

い取
と

って肌
はだ

を清潔
せいけつ

に保
たも

ったり、体
からだ

の保温
ほ お ん

にも役立
や く だ

ちます。 

毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごすために、おうちの人
ひと

と相談
そうだん

しなが

ら、着
き

るものを工夫
く ふ う

しましょう。 

どうする？ 目
め

にゴミが入
はい

ったとき 

絶対
ぜったい

に目
m e

を 

こすらない 

小
ちい

さいゴミは、 

ゆっくりまばたき 

（なみだで洗
あら

い流
なが

す） 

洗面器
せんめんき

に水
みず

を張
は

って 

まばたきする 

とれないときは 

眼科
が ん か

医院
い い ん

を受
じゅ

診
しん

 

  

  


