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１０月
がつ

は衣
ころも

替
が

えの季節
き せ つ

です。ようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、涼
すず

しさを感
かん

じられるようになりました。これからもっと気温
き お ん

が下
さ

がります。「ぬぐ」

「きる」がしやすい服装
ふくそう

で過
す

ごすこと、天気
て ん き

や気温
き お ん

の予報
よ ほ う

をこまめに

チェックして、急
きゅう

な暑
あつ

さ・寒
さむ

さによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

日
ひ

にち 曜日
よ う び

 健
けん

診
しん

内容
ないよう

 対象者
たいしょうしゃ

 

２４日
か

 木
も く

 

身体
しんたい

測定
そくてい

・視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 

２・５年生
ねんせい

 

２５日
にち

 金
きん

 ３・４年生
ねんせい

 

２８日
にち

 月
げつ

 １・６年生
ねんせい

 

２９日
にち

 火
か

 若杉
わかすぎ

・欠席者
けっせきしゃ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

清潔
せいけつ

な布団
ふ と ん

で寝
ね

たり、ぬるめのお風呂
ふ ろ

に入
はい

ったりすると気持
き も

ちいいですね。スマホやタブ

レットからは、強い
つよ    

光
ひかり

が出
で

ているので、寝る
ね  

前
まえ

は使
つか

わないようにしましょう。自分
じ ぶ ん

で睡眠
すいみん

環境
かんきょう

を整
ととの

えて、ぐっすり眠
ねむ

って、心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

になりましょう。 

１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

 私たち
わたし        

の目
め

は、近く
ち か  

のものを見る
み  

とき、よく見える
み   

ように筋肉
きんにく

を緊張
きんちょう

させてピントをあわせ

ています。つまり、タブレットを見たり
み    

、本
ほん

を読んだり
よ    

している間
あいだ

、ずっと目
め

は緊張
きんちょう

したままです。

もし、次
つぎ

のようなサインが表れたら
あらわ           

、目
め

が疲
つか

れています。目
め

を休
やす

めるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

積極的
せっきょくてき

に目
め

のつかれをとる時間
じ か ん

を作
つく

りましょう。目
め

のつかれをとる方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

するので、

ぜひ試
ため

してみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

しましょう 

これから、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

しやすい時期
じ き

になります。予防
よ ぼ う

の

ためにも、外
そと

から帰
かえ

ってきたとき、食事
し ょ く じ

の前
まえ

、トイレの後
あと

などは、石
せっ

けんをつ

けて、手
て

を洗
あら

うようにしましょう。また、手洗い後
て あ ら   ご

は、せいけつなハンカチで

手
て

をふきましょう。 
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