
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

  

ほけんだより １０月号
がつごう

 
令和５年１０月 4日 

立川市立第六小学校 

保健室 

朝
あさ

や夜
よる

を中心
ちゅうしん

に涼
すず

しくなり、秋
あき

を感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。「スポーツの秋
あき

」

「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」「読書
ど くし ょ

の秋
あき

」というように何
なに

をするにも快適
かいてき

な季節
き せ つ

です。夏
なつ

の暑
あつ

さ

や運動会
うんどうかい

などの疲
つか

れや緊張
きんちょう

が気付
き づ

かないうちに溜
た

まっているかもしれません。

ゆっくり休
やす

む、好
す

きなことをするなどしてリフレッシュしていきましょう。 

これからの時季
じ き

は気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。インフルエ

ンザなどの感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するためにも、さらに手洗
て あ ら

い、うがいを意識
い し き

して生活
せいかつ

し 

ていきましょう。 

 
 健康

けんこう

ウィークがあります 

１０月
がつ

２３日
にち

（月
げつ

）から１０月
がつ

２７日
にち

（金
きん

）は健康
けんこう

ウィークです。下
した

の表
ひょう

にある「取組
とり くみ

の記録
き ろ く

」に食事
し ょ く じ

と運動
うんどう

につ

いて記入
きにゅう

します。健康
けんこう

ウィークが終
お

わったら自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

について振
ふ

り返
かえ

り、今後
こ ん ご

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について考
かんが

えま

す。家
いえ

で「１週間
しゅうかん

を振
ふ

り返
かえ

って」を記入
きにゅう

し、１０月
がつ

３０日
にち

（月
げつ

）に学校
がっこう

に持
も

ってきてください。 

１０月
がつ

中旬
ちゅうじゅん

には、食事
し ょ く じ

と運動
うんどう

について保健
ほ け ん

美化
び か

委員
い い ん

がまとめたものを保健室前
ほけん しつ ま え

に掲示
け い じ

します。楽
たの

しみにして

いてください。 

～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ～ 
 

ご家庭
か て い

で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

について話
はなし

をしていただいた

り、励
はげ

ましの言葉
こ と ば

をかけたりしていただけると、よりよい

生活
せいかつ

に繋
つな

がってまいります。その後
ご

、お子
こ

さんと「取組
とり くみ

の記録
き ろ く

」を確認
かくにん

していただき、「保
ほ

護
ご

者
しゃ

のサイン」の

記入
きにゅう

をお願
ねが

いいたします。子
こ

どもたちが書
か

いたことを

見
み

せていただき、返却
へんきゃく

いたします。ご協力
きょうりょく

をよろしくお

願
ねが

いいたします。 

「保護者
ほ ご し ゃ

のサイン」の記入
きにゅう

場所
ば し ょ

はこちらです。 

 ９月
がつ

１９日
にち

と２２日
にち

に歯科
し か

指導
し ど う

を行
おこな

いました。 

歯科
し か

校医
こ う い

の山
やま

﨑
ざき

先生
せんせい

が歯
は

や口
く ち

についてのお話
はなし

をしてくださいました。六
ろ く

小
しょう

に

通
かよ

うみなさんが「一生
いっしょう

食
た

べ物
もの

をおいしく食
た

べることができるように」という想
おも

いが込
こ

められています。学
まな

んだことを生
い

かして生活
せいかつ

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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～ 

 

１０月
がつ

10日
と お か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。「1010」を横
よこ

に倒
たお

して 

見
み

ると、ちょうど眉
まゆ

と目
め

の形
かたち

になることが由来
ゆ ら い

で、目
め

の健康
けんこう

を

守
まも

るための記念日
き ね ん び

です。この機会
き か い

にみなさんも、ぜひ目
め

の健
けん

康
こ う

について知
し

り、考
かんが

えてみてください。 

 
＼ 「目

め

の健康
けんこう

を守
まも

るために」知
し

ること、できること ／ 

目
め

はカメラのレンズのようになっていて外
そと

の

景気
け し き

を写
うつ

す働
はたら

きをしています。中央
ちゅうおう

がふっくら

している形
かたち

もレンズとそっくりです。 

私たちヒトが外
そと

から得
え

る情報
じょうほう

の８０％は目
め

から、残
のこ

りは耳
みみ

や鼻
はな

から入
はい

ると言
い

われていま

す。目
め

の周
まわ

りにある体
からだ

の一部
い ち ぶ

は様々
さまざま

な役割
やくわり

を

しながら大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

っています。 

長
なが

い時間
じ か ん

画面
が め ん

を見
み

ていると、目
め

が悪
わる

くなると言
い

われたけど本当
ほんとう

？ 

 

目
め

が疲
つか

れないようにするにはどうしたらいい？ 

①部屋
へ や

を明
あか

るくする。 

 

②画面
が め ん

から目
め

を３０cm以上
いじょう

離
はな

す。 

 

③３０分
ぷん

に１回
かい

は遠
とお

くを見
み

るようにする。 

 
参考
さんこう

：子供
こ ど も

の目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るための啓発
けいはつ

資料
し り ょ う

 

本当
ほんとう

です。最近
さいきん

、遠
とお

くが見
み

えにくくなる「近視
き ん し

」の子供
こ ど も

たちが世界中
せかいじゅう

で増
ふ

えています。近視
き ん し

に

なるのは、タブレットやスマートフォン、ゲームの画面
が め ん

を長
なが

い時間
じ か ん

目
め

の近
ちか

くで見
み

ていることが原
げん

因
いん

の一
ひと

つといわれています。長
なが

い時間
じ か ん

画面
が め ん

を見
み

ていて、目
め

がぼやけてきた、目
め

が痛
いた

くなったと

いう経験
けいけん

がある人
ひと

はいませんか？これは目
め

に負担
ふ た ん

がかかり、疲
つか

れているサインです。こうなる前
まえ

に目
め

を休
やす

め、いつでも健康
けんこう

な目
め

で過
す

ごせるようにしましょう。 

また、東京都
と う き ょ う と

の小学生
しょうがくせい

の視力
し り ょ く

１．０未満
み ま ん

の人
ひと

は５人
にん

に２人
ふたり

で全国
ぜんこく

と比
く ら

べても高
たか

いです。黒板
こくばん

の字
じ

が見
み

えにくいと感
かん

じることがあったら、お家
うち

の人
ひと

に相談
そうだん

し、早
はや

めに眼科
が ん か

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 


