
明
あ か

るい部屋
へ や

で 

勉強
べんきょう

や読書
ど く し ょ

をする。 

 

テレビやスマホを

長時間
ち ょ う じ か ん

みない。 

 

好
す

き嫌
き ら

いをせず， 

バランスよく食
た

べる。 

 

早
は や

めに寝
ね

て， 

たっぷり睡眠
す い み ん

をとる。 

テレビは２ｍ以上
い じ ょ う

 

はなれて見
み

る。 

  

                                    

                                   

 

 

 

少
す こ

しずつ肌寒
は だ さ む

くなり，体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

になりました。毎日
ま い に ち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには，

ごはんをしっかり食
た

べること，昼間
ひ る ま

はたくさん体
からだ

を動
う ご

かすこと，早
は や

めに寝
ね

てしっかり睡眠
す い み ん

をと

ることが大切
た い せ つ

です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せ い か つ

をして，感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう！ 

 

 

 

 目
め

はみなさんが起
お

きている間
あいだ

，ずっと休
や す

まずに働
はたら

きつづけています。そんな働
はたら

き者
も の

の目
め

を，

大切
た い せ つ

にできていますか？目
め

をたくさん使
つ か

ったあとは，遠
と お

くの景色
け し き

を見
み

たり目
め

の体操
た い そ う

をしたりし

て，ゆっくり目
め

を休
や す

ませてあげましょう。また，スマホやゲームは時間
じ か ん

を決
き

める，本
ほ ん

を読
よ

むと

きや勉強
べんきょう

をするときの姿勢
し せ い

に気
き

をつけるなど，目
め

にやさしい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

〈 受診
じ ゅ し ん

のおすすめ 〉 がそのままになっていませんか？ 

健康
け ん こ う

診断
し ん だ ん

の結果
け っ か

，病院
びょういん

で診
み

てもらったほうがいい人
ひ と

には「受診
じ ゅ し ん

のおすす

め」を配布
は い ふ

しました。受診
じ ゅ し ん

するのが遅
お そ

くなると，症状
しょうじょう

が悪
わ る

くなってしまう

こともあります。とくにむし歯
ば

は放
ほ う

っておくとどんどん進行
し ん こ う

し，痛
い た

みもひどく

なります。まだ病院
びょういん

に行
い

けていない人
ひ と

は，早
は や

めに治療
ち り ょ う

をしてもらいましょう。 

正
た だ

しい姿勢
し せ い

で 

勉強
べんきょう

や読書
ど く し ょ

をする。 
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これらは目
め

の「錯覚
さ っ か く

」です。目
め

から入
は い

った情報
じょうほう

は，脳
の う

で分析
ぶ ん せ き

して初
は じ

め

て「見
み

える」状態
じょうたい

になりますが，そのときに現実
げ ん じ つ

とはちがう「ずれ」が

起
お

こってしまうことがあるのです。ふしぎですね。 

見
み

えかたのふしぎ  ※ものさしでたしかめてみよう！ 
 

 

 

石
せ っ

けんをつけて 

きれいに手
て

を洗
あ ら

おう！ 

 

 

 

 


