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 だんだんと昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなってきました。ようやく暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

き、

朝晩
あさばん

は涼
すず

しさを感
かん

じられる日
ひ

もありますね。これから、秋
あき

から冬
ふゆ

に向
む

けて、昼間
ひ る ま

は暑
あつ

くても朝
あさ

晩
ばん

は寒
さむ

さを感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えていきます。昼間
ひ る ま

と朝晩
あさばん

の気温
き お ん

の差
さ

が

大
おお

きくなると体
からだ

は疲
つか

れやすくなり、体
からだ

がだるくなったり、食欲
しょくよく

がなくなった

りします。対策
たいさく

としておすすめなのは、ゆっくりとお風呂
ふ ろ

に入
はい

ることです。体
からだ

を温
あたた

めて、リラックスしましょ

う。早
はや

めに寝
ね

て、体
からだ

を休
やす

ませることも大切
たいせつ

です。 

 

 

 １～５年生
ねんせい

は 10月
がつ

９日
か

（木
もく

）に

校外
こうがい

学習
がくしゅう

、６年生
ねんせい

は10月
がつ

2７日
にち

（月
げつ

）

～2８日
にち

（火
か

）に修学
しゅうがく

旅行
りょこう

がありま

す。楽
たの

しく充
じゅう

実
じつ

した行
ぎょう

事
じ

にするた

めにも、のりものよいに注意
ちゅうい

しまし

ょう。 

しかし、どんなに注意
ちゅうい

していても、

のりものよいになってしまうことが

あります。その時
とき

は、がまんしないで

早
はや

めに先
せん

生
せい

やまわりの友
とも

だちに知
し

ら

せてください。 

 

10月
がつ

８日
よ う か

は「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

です」。骨
ほね

や関節
かんせつ

、

筋肉
きんにく

など、からだを動
うご

かすための器官
き か ん

である

「運動器
うんどうき

」の健康
けんこう

は、わたしたちが生活
せいかつ

する上
うえ

で欠
か

かせないものです。 

 9月
がつ

には、５年生
ねんせい

で「骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする生活
せいかつ

」をテ

ーマに、栄養士
えいようし

と養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

による保健
ほ け ん

教育
きょういく

を行
おこな

い

ました。骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にするためには、カルシウムなど

の栄養
えいよう

バランスのとれた食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

、十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

であることを学
まな

びました。 

 「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

」には、自分
じ ぶ ん

のからだを動
うご

かして

いる運動器
うんどうき

の健康
けんこう

について、考
かんが

えてみてください。 



 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

今年度
こんねんど

の視力
しりょく

検査
け ん さ

結果
け っ か

によると、朝
あさ

日東
ひひがし

小学校
しょうがっこう

では裸
ら

眼
がん

視
し

力
りょく

（眼
め

鏡
がね

をかけていない視力
しりょく

）が 1.0未満
み ま ん

だった

児童
じ ど う

の割合
わりあい

は 33.2％（昨年度
さくねんど

24.2％）でした。 

全国的
ぜんこくてき

にみると、裸眼
ら が ん

視力
しりょく

が B～D（1.0未満
み ま ん

）の児童
じ ど う

生徒
せ い と

の割合
わりあい

は近年
きんねん

増加
ぞ う か

しています。今
いま

のままの視力
しりょく

で

いられるように、目
め

を守
まも

る生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけたいですね。 

 

裸眼
ら が ん

視力
し り ょ く

Ｂ～Ｄの子
こ

どものうち、８～９割
わ り

は近
き ん

視
し

 

文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

によると、裸眼
ら が ん

視力
しりょく

Ｂ～Ｄの子
こ

どものうち、８～９割
わり

は近視
き ん し

であると言
い

われています。また、

近視
き ん し

が将来
しょうらい

の目
め

の病気
びょうき

（白内障
はくないしょう

、緑内障
りょくないしょう

、網膜
もうまく

剥離
は く り

など）のリスクを高
たか

める可
か

能
のう

性
せい

があることも分
わ

かってき

ました。近視
き ん し

の予防
よ ぼ う

には、「長
なが

い時
じ

間
かん

、近
ちか

くを見
み

続
つづ

けないこと」に加
くわ

えて、「屋外
おくがい

で過
す

ごすこと」も効果的
こうかてき

で

す。熱中症
ねっちゅうしょう

や紫外線
しがいせん

などへの対策
たいさく

をしながら、できるだけ屋外
おくがい

で過
す

ごすようにしましょう。木
き

や建物
たてもの

の影
かげ

で過
す

ごしても効果
こ う か

があるそうです。 

よくある質問
し つ も ん

 

Ｑ１ どれぐらいの時間
じ か ん

を屋外
おくがい

で 

過
す

ごすと近
きん

視
し

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

がある？ 

Ａ １日
にち

２時
じ

間
かん

と言
い

われています。ただし、２

時間
じ か ん

に満
み

たなくても 30分
ふん

未満
み ま ん

と比
くら

べると近
きん

視
し

予防
よ ぼ う

の効果
こ う か

があるようです。自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

や都合
つ ご う

に合
あ

わせて、なるべく屋外
おくがい

で過
す

ごす

時間
じ か ん

をつくりましょう。 

Ｑ２ 近視
き ん し

は治
なお

せる？ 

Ａ 治
なお

せるものと治
なお

せないものがあります。目
め

の使
つか

い過
す

ぎによる一時的
いちじてき

な近
きん

視
し

状態
じょうたい

は目薬
めぐすり

などで治療
ちりょう

できる場合
ば あ い

があります。視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

で視力
しりょく

が低下
て い か

しているときや、目
め

が見
み

えにくいと感
かん

じたときは、早
はや

めの眼
がん

科
か

受
じゅ

診
しん

が

おすすめです。 

タブレットやパソコン

を使
つか

う時
とき

も同
おな

じ！ 

参照
さんしょう

：児童
じ ど う

生徒
せ い と

の近視
き ん し

実態
じったい

調査
ちょうさ

事業
じぎょう

「近視
き ん し

について解説
かいせつ

した資料
しりょう

」（文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

） 


