
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年  １０月号 

船城小学校保健室 

１０月
がつ

の月
つき

目標
もくひょう

 

目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 

【ポイント①】  よい姿勢
し せ い

ですごす 

 

【ポイント②】  外
そと

でたくさんあそぶ 

１０月
がつ

１０日
か

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」といって、「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 

という日
ひ

です。みんなで、目
め

を大切
たいせつ

にした生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

学校
がっこう

生活
せいかつ

の中
なか

でも目
め

を大切
たいせつ

にするためにできる、ポイントが２つあります。 

知
し

っていますか？ なみだの役割
や く わ り

 

 ①目
め

をそうじする ②目
め

をまもる 

③目
め

にえいようをとどける なみだからのおねがい！！ 

なみだは、まばたきで目
め

に行
い

きわたり

ます。ゲームやスマホなどにずっと

集 中
しゅうちゅう

していると、まばたきがへって、

なみだがはたらくことができません。

連続
れんぞく

使用
し よ う

は３０分
ぷん

ほどにして、きゅう

けいをとりましょう。 

目
め

に入
はい

ったごみ

などを洗
あら

い流
なが

し

てくれます。 

ばい菌
きん

が入
はい

ったり、

表面
ひょうめん

が傷
きず

ついたり 

しないようになみだ

のバリアをはります。 

なみだが目
め

に必要
ひつよう

な

酸素
さ ん そ

や栄養
えいよう

をとどけ

ます。 

こんな姿勢
し せ い

が目
め

や体
からだ

に負担
ふ た ん

をかけない姿勢
し せ い

です 

◎目
め

と画面
が め ん

や本
ほん

は、３０㎝以上
いじょう

はなす 

◎タブレットの画面
が め ん

は、立
た

ててつかう 

◎両足
りょうあし

を床
ゆか

につける 

◎ふかくすわる 

◎背中
せ な か

をのばす 

 

◎１日
にち

２時
じ

間
かん

程
てい

度
ど

、外
そと

で活動
かつどう

をすることで、 

視力
しりょく

が低下
て い か

することをふせぐ効果
こ う か

があります！ 

◎業
ぎょう

間休
かんやす

み、昼
ひる

休
やす

みなど外
そと

でたくさんあそぼう！ 

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

のお知
し

らせ 

１０月１６日（月）１年生・３年生・４年生 

１０月１８日（水）２年生 

１０月１９日（木）５・６年生 

 

◎めがねを持
も

っている人
ひと

は、 

忘
わす

れずに持
も

ってきてください。 

出典）健 １０月号 日本学校保健研修社 

   Sedoc 少年写真新聞社 


