
１０月
    がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 

 

 

 

 

 

 

 
 
 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

は，ぐう・ぺた・ぴん！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

ドライアイにご注意
ちゅうい

！ 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

すまいる 
東海市立富木島小学校 保健室 

令和 3年度 １０月号 

朝
あさ

・夕
ゆう

，涼
すず

しくなり，ずいぶんと秋
あき

らしくなりました。

寒暖差
かんだんさ

に体調
たいちょう

を崩す
くず

人
ひと

もでています。体温
たいおん

の調整
ちょうせい

がで

きるような上着
う わ ぎ

を持
も

ってきましょう。また，規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を心がけましょう
こころ

。 

よい姿勢
しせい

で読み書
よ  か

きをすることは，視力
しりょく

の低下
ていか

予防
よぼう

にもなります。タブ

レットを使
つか

うときも正
ただ

しい姿勢
しせい

でできていますか？学校
がっこう

だけでなく，おう

ちでも気
き

をつけましょう。書写
しょしゃ

の教科書
きょうかしょ

には「ぐう・ぺた・ぴん」の３つ

のあい言葉
ことば

でよい姿勢
しせい

が示
しめ

されています。 

・ 机
つくえ

とおなかの 間
あいだ

はこぶし１つ分
ぶん

（グウ 一
ひと

つ） 

・足
あし

の裏
うら

を床
ゆか

に着
つ

ける（足
あし

 ペタ） 

・腰
こし

・背筋
せすじ

を伸
の

ばす（こし ピン） 

 

しせい    すわ 

しゅうちゅうりょく 

長い間 ,画面を見つめるなどによって ,

涙
なみだ

の量
りょう

が減
へ

ったり， 涙
なみだ

の質
しつ

が下
さ

がった

りすると，目
め

の表面
ひょうめん

を 潤
うるお

せなくなりま

す。この状態
じょうたい

をドライアイと言
い

います。 

目
め

が 乾燥
かんそう

す る と ，

表面
ひょうめん

が傷つきやすく
きず        

なったり、視力
しりょく

が下
さ

が

ったりします。 

なが  あいだ  がめん   み 



保護者の方へ 
今年度，２学期の視力検査は，1 学期の検査で B 以下だった児童

の中で眼科をまだ受診していない児童が対象となります。1学期の視

力が A だった児童は検査を行わないので，視力の悪化が気になる場

合は眼科の受診をお願いします。 

また，メガネ着用時の視力についても，B 以下で受診勧告を渡しています。元々の調整

が Bや Cの場合は，その旨を保護者の方で記入していただき，用紙を提出くだされば結構

です。すでに受診中の場合も同様です。 

 

手洗
てあら

いクイズ！～ふだんの手
て

洗い
あら  

で気
き

をつけているかな？～ 
6月号

がつごう

では６つの手
て

洗
あら

いのタイミングを確認
かくにん

しました。手
て

を洗
あら

う機会
き か い

が多
おお

いですが，3つ

の問題
もんだい

にすぐに答
こた

えられますか？ 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保健室
ほけんしつ

で最近
さいきん

気
き

になったのは，「爪
つめ

が長
なが

い子
こ

」です。丁寧
ていねい

に手
て

洗
あら

いをしていても爪
つめ

が長
なが

い

と，爪
つめ

の間
あいだ

に汚
よご

れや病原
びょうげん

菌
きん

が残
のこ

りやすいです。爪
つめ

を適切
てきせつ

な長
なが

さに保
たも

つために定期的
ていきてき

に切
き

り

ましょう。自分
じ ぶ ん

で切
き

れない人
ひと

は，おうちの人
ひと

に自分
じ ぶ ん

からお願
  ねが

いできるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


