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保健だより １０月号

目を守るための生活をしよう！

　私たちは、毎日、目を使ってたくさんのものを見ています。目は、ものの形や色、大きさ、
動きなどを感じ取り、脳に伝える大切な働きをしています。目が元気だからこそ、勉強や読
書、スポーツ、遊びなどを楽しむことができます。目は、一度悪くなると元の状態に戻すこと
が難しい場合があります。毎日のちょっとした心がけで、目を大切にしましょう。

　朝晩がすずしくなり、少しずつ秋を感じるようになりました。学校生活にも慣
れてきたころですが、夏の疲れが残っていたり、季節の変化で体調をくずしたり
することもあります。元気に毎日を過ごすために、自分の心や体の様子に目を向
け、無理をせず過ごしていきましょう。運動や読書、食欲の秋など、秋ならでは
の楽しみも見つけながら、元気いっぱい学校生活を楽しんでいきたいですね。

《家庭数配付：おうちの人と一緒に読みましょう》

げんきのもと

10月10日は「目の愛護デー」

○ タブレットやゲームは、目から近づけすぎない
　画面に顔を近づけすぎず、正しい姿勢で使いましょう。
○ 長い時間、画面を見続けない
　30分に1回は、画面から目を離して遠くを見たり、少し休憩したりしましょう。
○ 暗いところで見ない
　本を読んだり、タブレットを使ったりするときは、明るさに気をつけましょう。
○ 外で体を動かそう
　外で過ごす時間をつくることも、目の健康につながります。
○ しっかり寝よう
　睡眠不足は、目の疲れにもつながります。毎日、十分な睡眠をとりましょう。

□ 本やタブレットを目に近づけすぎていない
□ 画面を長い時間、続けて見ていない
□ ときどき遠くを見て、目を休ませている
□ 明るい場所で本や画面を見ている
□ 外で遊んだり、体を動かしたりしている
□ 夜ふかしをせず、しっかり寝ている
□ 正しい姿勢で本やタブレットを見ている

○がたくさんついた人は、目を大切にできています！
○が少なかった人は、できそうなことから一つずつ始めてみましょう。毎日の生活を
少し見直して、目を大切にしていきたいですね。

目を守れて

いるかな？

チェックしてみよう！



　暑さがやわらぎ、体を動かしやすい季節になりました。体育や外遊びを安全に楽しむた
めに、けがを防ぐポイントを確認しましょう。

スポーツの秋  けがをしないために

運動する前に

① 準備運動をしよう
　いきなり走ったり、体を動かし
たりすると、筋肉や関節に負担が
かかります。準備運動で体を少し
ずつ動かしていきましょう。

② 靴や服装を確認しよう
　靴のサイズは合っていますか？
ひもはほどけていませんか？動き
やすい服装になっていますか？運
動前に確認しましょう。

③ 体調を確認しよう
　「少し疲れている」「おなかが
痛い」「睡眠不足」など、いつも
と違うときは無理をしないことも
大切です。

運動中は…

　走っているときやボールを追い
かけているときは、夢中になって
しまい、周りの友達や物に気づき
にくくなることがあります。前を
よく見ないまま走ったり、急に止
まり方向を変えたりすると、友達
とぶつかって転んだり、けがにつ
ながったりすることがあります。　
相手のいるけがは、大けがにつな
がるかもしれません。　　　　
　運動するときは、自分だけでな
く周りの友達の動きにも目を向け
ることが大切です。「前を見る」
「周りを見る」「あわてない」を
意識して、安全に体を動かしまし
ょう。
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