
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2025 年 9月 26 日 日出学園小学校 保健室 ＊ … * … ＊ … * …＊ … * … ＊ … * …＊ … * … 

＊ … * … ＊ …＊ … * … ＊ … * …＊ … * … 昼
ひる

間
ま

はまだ暑
あつ

さが残
のこ

りますが、朝
あさ

晩
ばん

は涼
すず

しく、気
き

温
おん

差
さ

で体
たい

調
ちょう

を崩
くず

しやすい季
き

節
せつ

になりました。 

日
ひの

出
で

祭
さい

が近
ちか

づき、休
やす

み時
じ

間
かん

や放
ほう

課
か

後
ご

にも一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

練
れん

習
しゅう

に取
と

り組
く

むこの時期
じ き

は、だんだん疲
つか

れも溜
た

まってくる頃
ころ

かと思
おも

います。大
だい

事
じ

な行
ぎょう

事
じ

に万
ばん

全
ぜん

な状
じょう

態
たい

で臨
のぞ

み、練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を発揮
は っ き

するためにも、

早
はや

寝
ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを意
い

識
しき

した規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

り、体
たい

調
ちょう

を整
ととの

えていきましょう。また、

その日
ひ

の気温
き お ん

や体調
たいちょう

に合
あ

わせて、セーターやベストで服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

できるといいですね。 

＊ … * … ＊ … * …＊ … * … ＊ … * …＊ … * …＊ … * … ＊ … * …＊ … * … ＊ … * …＊ … 

* … 

10 月 10 日は目
め

の愛
あい

護
ご

デーです。10と 10 を横
よこ

に回
かい

転
てん

してみると、並
なら

んだ目
め

と眉
まゆ

のように見
み

えることから定
さだ

められたと言
い

われています。皆
みな

さんは、毎
まい

日
にち

たくさんの情
じょう

報
ほう

を目
め

から受
う

け取
と

っています。特
とく

に、タブレットなどの電
でん

子
し

機
き

器
き

を使
つか

う機
き

会
かい

が増
ふ

え、目
め

が疲
つか

れやすくなっている人
ひと

も多
おお

いのではないでしょ

うか。ときどき遠
とお

くを見
み

たりして、目
め

を休
やす

めることを心
こころ

がけましょう。 

 

10 月 10 日は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」 目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

① ときどき遠
とお

くを見
み

る 

30分
ぷん

に 1回
かい

くらい、外
そと

の景
けしき

色や教
きょう

室
しつ

のはしなど、遠
とお

くを見
み

ると、 

ピントを合
あ

わせる目
め

の筋
きん

肉
にく

がゆるみ、目
め

を休
やす

めることができます。 

 

② 目
め

を閉
と

じて少
すこ

し休
やす

む 

1～2分
ふん

、目
め

をやさしく閉
と

じて休
やす

むだけでも、目
め

のつかれがやわらぎます。 

明
あか

るい場
ば

所
しょ

では手
て

で目
め

をおおって暗
くら

くすると、もっとリラックスできますよ。 

 

③ あたためる or 冷
ひ

やす 

・パソコンや読
どく

書
しょ

で目
め

が疲
つか

れた感
かん

じ
じ

→あたためる（ホットタオルなど） 

・かゆい、赤
あか

い、ぼーっとする感
かん

じ→冷
ひ

やす（ぬれタオルや保
ほ

冷
れい

材
ざい

など） 

※どちらもゴシゴシこすらず、そっとやさしく当
あ

てましょう。 

 

④ 姿勢
し せ い

をととのえる 

前
まえ

かがみのまま長時間
ちょうじかん

すごしていると、首
くび

や肩
かた

もこって、 

目
め

のつかれにつながります。 

いったん立
た

ち上
あ

がって、のびをしたり、体
からだ

をゆらしたりして 

リフレッシュしましょう。 

 

目
め

が疲
つか

れた時
とき

は… 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

秋
あき

の花
か

粉
ふん

症
しょう

対策
たいさく

 

＊ … * … ＊ … * …＊ … * … ＊ … * …＊ … * …＊ … * … ＊ 

… * …＊ … * … ＊ … * …＊ … 

＊ … * … ＊ … * …＊ … * … ＊ … * …＊ … * …＊ … * … ＊ … * …＊ 

… * … ＊ … * …＊ … 

 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で学
がく

習
しゅう

しよう 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を続
つづ

けると、肩
かた

や腰
こし

、

目
め

などが疲
つか

れにくくなり、 

集
しゅう

中
ちゅう

して学
がく

習
しゅう

に取
と

り組
く

む 

ことができます。 

机
つくえ

とおなかの間
あいだ

にグー 

ひとつ 

背筋
せ す じ

はピン！ 
足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

にピタ！ 

10 月 15 日は「世
せ

界
かい

手
て

洗
あら

いの日
ひ

」 ＊ … * … ＊ … * …＊ … * … ＊ … * …＊ … * …＊ … * 

… ＊  手
て

には目
め

に見
み

えない細
さい

菌
きん

やウイルスがたくさんついています。トイレの後
あと

や外
そと

から帰
かえ

った時
とき

、

ごはんの前
まえ

など、こまめに、ていねいに手
て

を洗
あら

うことを心
こころ

がけましょう。 


