
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月１日 

若楠小学校 保健室 

 朝夕
あさゆう

の風
かぜ

が涼
すず

しく、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきましたが、まだまだ日中
にっちゅう

は暑
あつ

い日
ひ

が

続
つづ

いています。朝夕
あさゆう

と昼間
ひ る ま

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きい秋
あき

の季節
き せ つ

は、からだの調節
ちょうせつ

する機能
き の う

が

崩
くず

れてしまって、疲
つか

れやだるさを感
かん

じたり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなったりします。 

衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

したり、栄養
えいよう

と睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとったりして、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けながら

生活
せいかつ

しましょう。 

 気温
き お ん

が下
さ

がり、空気
く う き

が乾燥
かんそう

して

くると、かぜやインフルエンザな

どの感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

   指先
ゆびさき

や指
ゆび

の間
あいだ

、親指
おやゆび

のまわり、手首
て く び

は汚
よご

れが残
のこ

りやすい部分
ぶ ぶ ん

です。石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

った後
あと

は、清潔
せいけつ

なハン

カチでふくことも大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

の手
て

洗
あら

いをふり返
かえ

って、洗
あら

い残
のこ

しがないように心
こころ

がけましょう。 

たいいく

大会
たいかい

 いよいよ体育
たいいく

大会
たいかい

が近
ちか

づいてきましたね。まだまだ昼間
ひ る ま

は気温
き お ん

が高
たか

くなる日
ひ

もあり、

熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。練習中
れんしゅうちゅう

のけがや筋肉痛
きんにくつう

などで保健室
ほけんしつ

にくる人
ひと

も多
おお

くなってき

ました。準備
じゅんび

運動
うんどう

で関節
かんせつ

を動
うご

かしやすくしてけがを予防
よ ぼ う

したり、こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしなが

ら熱中症
ねっちゅうしょう

を予防
よ ぼ う

したりして、ベストな状態
じょうたい

で体育
たいいく

大会
たいかい

を迎
むか

えられるようにしましょう！ 

 また、体育
たいいく

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

で疲
つか

れている人
ひと

も多
おお

い

ようです。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

や朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べていない

と、けがをしたり、熱中症
ねっちゅうしょう

になりやすくなっ

たりします。いつもより早
はや

めにふとんに入
はい

って

体
からだ

を休
やす

めることや、食事
しょくじ

をしっかりととって

体
からだ

の疲
つか

れを回復
かいふく

させることも大切
たいせつ

です。 

 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する機能
き の う

が

低
てい

下
か

して、熱中症
ねっちゅうしょう

にもつながります。具合
ぐ あ い

が

悪
わる

くなったときは、無理
む り

をせず、近
ちか

くの先生
せんせい

に

伝
つた

えてくださいね。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 10月
がつ

10日
か

の 10 を、右
みぎ

回転
かいてん

させると、眉毛
ま ゆ げ

と目
め

のように見
み

えることか

ら、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」になりました。 

「愛護
あ い ご

」とは大切
たいせつ

にしようという意味
い み

で、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」は、目
め

を大切
たいせつ

にしよう！という日
ひ

です。 

長時間
ちょうじかん

、ゲームやスマートフォンなどを見
み

ている人
ひと

、暗
くら

い部屋
へ や

でテレビ

を見
み

たり、本
ほん

を読
よ

んだりしている人はいませんか？ 

この機会
き か い

に、自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

って、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて過
す

ご

せるといいですね。 

 

 視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

では、全国
ぜんこく

や佐賀県
さ が け ん

の平均
へいきん

と比
くら

べると、視力
しりょく

B以下
い か

の人
ひと

が多
おお

くいました。 

 目
め

がしょぼしょぼして見
み

にくくなったことは

ありませんか？これは、目
め

が疲
つか

れている印
しるし

です。 

 目
め

はピントを合
あ

わせるとき、筋肉
きんにく

に力
ちから

を入
い

れ

ています。その状態
じょうたい

が続
つづ

くと目
め

が疲
つか

れてしまい

ます。まばたきをすると、目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

が動
うご

い

て、ストレッチしているような状態
じょうたい

になり、目
め

が

休
やす

まります。 

 テレビやゲーム、読書
どくしょ

に夢中
むちゅう

になったり、タブ

レットを使
つか

った学習
がくしゅう

をしたりしていると、まば

たきの回数
かいすう

が減
へ

って、目
め

が疲
つか

れてしまいます。 

 意識
い し き

してまばたきをして、目
め

を休
やす

めてあげるこ

とが大切
たいせつ

です。 

目
め

の休憩
きゅうけい

をしながら、今
いま

ある視力
しりょく

を大切
たいせつ

にし

ましょう。 

引用・参考文献：日本学校保健会研修社「健」 


