
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心地
こ こ ち

よい風
かぜ

が吹
ふ

き過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。 

もう少
すこ

しで体育
たいいく

発表会
はっぴょうかい

ですね。みなさんが準備
じゅんび

や練習
れんしゅう

をとても頑張
が ん ば

っているところを見
み

て

本番
ほんばん

がとても楽
たの

しみです。当日
とうじつ

までの体調
たいちょう

をしっかり整
ととの

えて，本番
ほんばん

にいどみましょうね！ 

また，10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

で目
め

を大切
たいせつ

にできていますか？？9月
がつ

の

ミニ保健
ほ け ん

を思
おも

い出
だ

して，目
め

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

がけましょう。 

2022年(令和 4年) 

９月２９日 

長浜小学校 

保健室 

１０月
がつ

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！ 

 

□ ①外遊
そとあそ

び 

1日
にち

2時間
じ か ん

以上外
いじょうそと

へ出
で

て太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びることができている！ 

□ ②早
はや

ね早
はや

起
お

き  

低学年
ていがくねん

は 9時
じ

台
だい

，高学年
こうがくねん

は 10時
じ

台
だい

には布団
ふ と ん

に入
はい

って，ねるように心
こころ

がけている！ 

□ ③バランスの良
よ

い食事
しょくじ

  

好
す

ききらいせず，なんでも残
のこ

さず食
た

べることが出来
で き

ている！ 

□ ④メディア  

スマホやゲームは正
ただ

しい姿勢
し せ い

で，明
あか

るいところで休
きゅう

けいをとりながらしている！ 

目
め

によい生活
せいかつ

ができているかチェック★彡 

 目
め

に良
よ

い生活
せいかつ

を送
おく

れているか，自分
じ ぶ ん

の当
あ

てはまるところに

☑をいれてみてください。 

 全
すべ

てに☑がついたあなたの生活
せいかつ

は，とても「目
め

を大切
たいせつ

」に

できていますよ。 

目
め

は一生
いっしょう

使
つか

うものです。４つチェックがつかなかった人
ひと

もいると思
おも

いますが，一
ひと

つで

もチェック項目
こうもく

を増
ふ

やせるように，できることからやっていきましょう(^^♪ 

《10月
がつ

保健
ほ け ん

関係
かんけい

行事
ぎょうじ

》 

3日
にち

（月
げつ

）視力
しりょく

検査
け ん さ

 （5，6年生
ねんせい

） 

4日
にち

（火
か

）視力
しりょく

検査
け ん さ

 （3，4年生
ねんせい

） 

5日
にち

（水
すい

）視力
しりょく

検査
け ん さ

 （1，2年生
ねんせい

） 

眼鏡
め が ね

やコンタクトを普段
ふ だ ん

から着用
ちゃくよう

し

ている人は忘
わす

れずに持
じ

参
さん

してください。 

目
め

の中
なか

を見
み

てみよう！ 

 

水晶体
すいしょうたい

の部分
ぶ ぶ ん

が分厚
ぶ あ つ

く

なったりうすくなったり

して，ピントを合
あ

わせて

いるよ。 

意識
い し き

してまばたきをして，目
め

の

表面
ひょうめん

をうるおそう。 

遠
とお

くを見
み

て，目
め

をリラックスさ

せよう。 

血流
けつりゅう

を良
よ

くして，目
め

の周
まわ

りの

筋肉
きんにく

をやわらかくしよう。 

眼球
がんきゅう

を上下
じょうげ

・左右
さ ゆ う

などに動
うご

か

して，目
め

の筋肉
きんにく

をほぐそう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

について色々
いろいろ

と知
し

ったり感
かん

じたりしてもらえましたか？ 

今回
こんかい

は「目
め

」についての特集
とくしゅう

をさせてもらいました。 

視力
しりょく

検査
け ん さ

が月曜
げつよう

日
び

から始
はじ

まります。自分
じ ぶ ん

の目
め

の状態
じょうたい

を知
し

り，大切
たいせつ

にしていきましょう。 


