
２０１１・１０.４ 行健第二小学校 

日中

にっちゅう

と朝夕

あさゆう

の気温差

き おん さ

に体

からだ

がついていけず、さらに夏

なつ

の疲れ

つか

もあり、風邪

か ぜ

を引いて

ひ

いる人

ひと

が増えて

ふ

きまし

た。のどの痛み

いた

、咳

せき

、鼻水

はなみず

の症状

しょうじょう

のある人

ひと

が多い

おお

ようです。日中

にっちゅう

は暖かくて

あたた

も夜

よる

は気温

きおん

が下がる

さ

ので洋服

ようふく

で調節

ちょうせつ

して体調

たいちょう

をくずさないようにしましょう。 

目

め

を大切

た い せ つ

にしよう！ 

１学期

がっき

に行われた

おこな

健康

けんこう

診断

しんだん

の視力

しりょく

検査

けんさ

の結果

けっか

、行

こう

健

けん

第二

だいに

小

しょう

のみなさんは視力

しりょく

の低下

ていか

している人

ひと

が大変

たいへん

多い

おお

ことがわかりました。視力

しりょく

が低下

て い か

していると、学 習

がくしゅう

に悪

あく

影 響

えいきょう

があったり、けがの原因

げんいん

にもなります。

視力

しりょく

が低下

て い か

してしまった人

ひと

でまだ眼科

が ん か

のお医者

いしゃ

さんに診て

み

もらっていない人

ひと

は、早く

はや

診て

み

もらいお医者

 いしゃ

さん

の指示

し じ

を受けましょう

う

。 

今

いま

の視力

しりょく

を維持

いじ

していくために次

つぎ

のことに気

き

を付けて

つ

生活

せいかつ

しましょう。 

視力

しりょく

低下

ていか

の主

おも

な原因

げんいん

は「目のつかれ」です。目を疲れさせないようにするには・・・・・・。 

■字

じ

を書く

か

ときは 

・えんぴつは HB以上

いじょう

のこいものを使

つか

いましょう！ 

■本

ほん

を読む

よ

ときは 

・本

ほん

が顔

かお

に近づき

ちか

すないよう、本

ほん

と目

め

の間

あいだ

は３０センチメートル以上

いじょう

あける 

ようにしましょう。 

■髪がた

かみ

 

・前髪

まえがみ

が目

め

にかかっていませんか？髪

かみ

の毛

け

はもちろん、ばいきんやゴミ

ご み

が目

め

 

 に入りやすく

はい

なるだけでなく、目

め

も疲れやすく

つか

なります。ピンやゴムでと 

めるか、目

め

にかからないように短く

みじか

切

き

っておきましょう。 

■ゲーム 

・ゲームは１日

１にち

の中

なか

できちんと時間

じかん

を決めて

き

遊びましょう

あそ

。１時間

   じかん

に１回

  かい

１０分

１０ぷん

くらいは必ず

かなら

休

きゅう

け 

いをとりましょう。 

 ■食事

し ょ く じ

 

 ・目

め

に良い

よ

食べ物

た   も の

をたべましょう。 

    ビタミン C･

・

E は、眼底

がんてい

血管

けっかん

や水晶体

すいしょうたい

を守ります

まも

。（ブッロコリー・ピーマン・みかん・かき・ 

かぼちゃ・うなぎ・たらこ） 

  ビタミン B は、目

め

の疲

つか

れを回復

かいふく

し、視力

しりょく

の低下

ていか

を防ぎます

ふせ

。（豚肉

ぶたにく

・納豆

なっとう

・イワシ・さんま・ 

レバー・あさり） 

 

 

 

 

 

 

外

そ と

で遊

あ そ

んだあとは・・・・。 いよいよ休み

やす

時間

じかん

は外

そと

で遊べる

あそべる

 

ことになりました。遊んだ

あそ

あとは次

つぎ

のことを必ず

かなら

行

おこな

ってください。 

○休み

やす

時間

じかん

が終

お

わって教室

きょうしつ

にもどる時

とき

は、昇降

しょうこう

口

ぐち

で服

ふく

をたたいてほこり 

を落としましょう

お

 。 

○教 室

きょうしつ

にもどったら、うがいと手

て

洗

あら

いをしましょう。 

 



 


