
がつごう 

 

・目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

・進
すす

んで体
からだ

をきたえよう 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 
 

ほけんだより 10 月号 
10月

がつ

７
なの

日
か

檍
あおき

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 

健康
けんこう

診断
しんだん

の結果
け っ か

を確認
かくにん

しよう 

10月
がつ

10
と う

日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

、始
はじ

まっています！ 

＜原因
げんいん

＞ 

 

＜20-20-20 ルール＞ 

 

目
め

の疲
つか

れがあるときや見
み

えづらいときはありませんか? 

もしかするとこれらが原因
げんいん

かもしれません。 

そんなときは、20-20-20 ルールで目
め

を休
やす

めましょう。 

・20分
ぷん

ごとに 

・20 秒
びょう

ほど 

・20 フィート（約
やく

６ ｍ
メートル

） 

はなれたところを見
み

る 

 

先週
せんしゅう

より運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました。 

朝晩
あさばん

冷
ひ

え込むことが多
おお

くなり、だいぶ過
す

ご 

しやすい季節
き せ つ

となりましたが、寒暖差
かんだんさ

で 

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなる時期
じ き

でもあります。１０月
がつ

は運動会
うんどうかい

の他
ほか

に５・６

年生
ねんせい

は陸上
りくじょう

記録会
きろくかい

もあります。今月
こんげつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるよう、

体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

いよいよ今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

です。これまで以上
いじょう

に外
そと

に出
で

る日
ひ

も多
おお

くなり、ま

だまだ熱 中 症
ねっちゅうしょう

に気
き

をつけなければなりません。そこでみなさんに守
まも

って

ほしいことが４つあります。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとること 朝
あさ

ごはんを食
た

べてくること 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすること 汗拭
あ せ ふ

きタオルを持
も

ってくること 

10月
がつ

３日
み っ か

(金
きん

)に第
だい

２回
かい

体格
たいかく

測定
そくてい

・視力
しりょく

検査
け ん さ

を実施
じ っ し

しました。 

本日
ほんじつ

、検査
け ん さ

結果
け っ か

を配
はい

付
ふ

しています。視力
しりょく

B以下
い か

の児童
じ ど う

に 

つきましては、「視力
しりょく

検査
け ん さ

結果
け っ か

のお知
し

らせと受
じゅ

診
しん

のすすめ」を

一緒
いっしょ

に配
はい

付
ふ

しておりますので、御家庭
ご か て い

でも確認
かくにん

していただき、 

眼科
が ん か

を受
じゅ

診
しん

されますことをお勧
すす

めいたします。 

また、めがねをかけている人
ひと

は定期的
ていきてき

に 

眼科
が ん か

やめがねやさんへ行き、 

度数
ど す う

が合
あ

っているか確認
かくにん

して 

もらいましょう。 

大
おお

きく 

なったかな？ 

朝
あさ

はおなかが空
から

っぽです。 

午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーを 

作
つく

るためにも朝
あさ

ご飯
はん

を 

しっかり食
た

べましょう。 

たくさん動
うご

かした体
からだ

を休
やす

ませるために夜
よる

９時
じ

～ 

9時
じ

30分
ぷん

までには 

寝
ね

ましょう。 

汗
あせ

を拭
ふ

かないと体
からだ

が冷
ひ

えて

風邪
か ぜ

をひきやすくなります。 

タオルだけでなく着替
き が

えが 

あればなおいいですね。 

のどが渇
かわ

く前
まえ

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を

することで脱水
だっすい

を防
ふせ

げます。 

普段
ふ だ ん

より多
おお

めに水
みず

やお茶
ちゃ

を 

持
も

ってきましょう。 


