
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手
て

洗い
あ ら  

で洗わなくて
あ ら      

はいけないのは、①

手のひら
て    

②つめ③親指
おやゆび

の付け根
つ  ね

④
 

手
て

の甲
こう

⑤
 

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

⑥
 

手首
て く び

です。正しく
た だ   

しっかり

洗う
あ ら  

には、約
やく

20秒
びょう

かかるといわれていま

す。 

 

何
なに

かに夢中
むちゅう

になりすぎて目
め

を大切
たいせつ

にできてない人
ひと

はいません

か？ゲームのしすぎやテレビの見すぎ
み   

、夜更かし
よ ふ   

は目
め

が疲れる

原因
げんいん

になります。また、暗い
く ら  

部屋
へ や

での作業
さぎょう

は目
め

によくないと知って
し   

いても、明るすぎる
あ か      

部屋
へ や

での作業
さぎょう

も目
め

の疲れ
つ か  

の原因
げんいん

になることを

知って
し   

いましたか？何事
なにごと

もやり“すぎ”には注意
ちゅうい

です。部屋
へ や

の

明るさ
あ か   

に気
き

をつけながら時間
じ か ん

を決めて
き   

取り組み
と  く  

ましょう。 

「目
め

が疲れた
つ か   

」と感じた
か ん   

ときは目
め

の運動
うんどう

をやってみましょう。 

①ギュッと目
め

をつむる。②パッと開く
ひ ら  

。 

③
３

目
め

だけで左
ひだり

を見る
み  

。④右
みぎ

を見る
み  

。 

⑤上
うえ

を見る
み  

。⑥下
した

を見る
み  

。      

を 3分間
ふんかん

繰り返しましょう
く  か え       

。 

 

●保護者の皆様へ● 

①遅刻または欠席の場合は、８：２０～８：３０の間に必ず学校へお電話でご連絡ください（兄

弟姉妹がいる場合は連絡帳での連絡も可）。緊急連絡先が変更になった場合は担任までお知ら

せください。 

②学校でのけがで病院を受診した場合は、日本スポーツ振興センターの災害給付制度を利用して

ください。登下校中のけがも対象になりますので、受診した際はご連絡ください。 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 夏
なつ

の暑さ
あ つ  

もおさまり、すごしやすい季節
き せ つ

になりましたね。人
ひと

と

の距離
き ょ り

をとりながら、ぜひ運動
うんどう

も楽しんで
た の     

みてください。秋
あき

は

過ごしやすい
す     

ですが、１日
にち

の中
なか

で気温差
き お ん さ

が大きい
お お   

季節
き せ つ

でもありま

す。脱ぎ
ぬ  

着やすい
き    

洋服
ようふく

を用意
よ う い

し、気温
き お ん

に合わせて
あ    

服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

しま

しょう。 

近視
き ん し

予防
よ ぼ う

のために外
そと

遊び
あ そ  

をしよう！ 

 

外
そと

での活動
かつどう

が近視
き ん し

の発症
はっしょう

と進行
しんこう

を予防
よ ぼ う

す

ることが、科学的
かがくてき

に証明
しょうめい

されています。１日
 に ち

２時間
 じ か ん

以上
いじょう

の外
そと

での活動
かつどう

時間
じ か ん

を確保
か く ほ

すること

が、特
とく

に低年齢
ていねんれい

の子ども
こ   

であるほど重要
じゅうよう

で

す。 

近視
き ん し

を防ぐ
ふ せ  

ポイント 

 

・眼
め

を本
ほん

などから３０㎝以上
いじょう

離す
は な  

。 

・２０分
  ふ ん

に１回
 か い

、 

 ２０秒
びょう

以上
いじょう

 

 ２０feet（約
やく

６ｍ） 

遠く
と お  

を眺める
な が   

。 

３つの２０と 

覚
おぼ

えよう！ 

≪学生
がくせい

ボランティアの紹介
しょうかい

≫ 

こんにちは！平山萌
ひらやまもえ

香
か

です。 

現在
げんざい

、保健室
ほ け ん し つ

の先生
せんせい

になるためにお勉強
 べんきょう

中
ちゅう

の大学生
だいがくせい

です。9月
がつ

から

毎週
まいしゅう

水曜日
す い よ う び

に、旭
あさひ

小学校
しょうがっこう

で保健室
ほ け ん し つ

のことを中心
ちゅうしん

にお手伝い
 て つ だ  

をしていま

す。校内
こうない

にいるので、会った
あ   

ときには元気
げ ん き

に挨拶
あいさつ

してくださいね。名札
な ふ だ

を

しているので、ぜひ私
わたし

を見
み

つけてください。 

これからどうぞよろしくお願
ねが

いします。 

正しい
た だ   

手
て

洗い
あ ら  

を広める
ひ ろ   

ため、2008年
ねん

に、毎年
まいとし

10月
がつ

15

日
にち

が「世界手
せ か い て

洗い
あ ら  

の日
ひ

」と定められまし
さ だ        

た。病気
びょうき

から身
み

を

守る
ま も  

ために、自分
じ ぶ ん

でできる最も
もっと 

シンプルで効果的
こうかてき

な方法
ほうほう

が

手
て

洗い
あ ら  

です。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のためにも、

石けん
せ っ   

を使って
つ か   

、正しく
た だ   

手
て

を洗い
あ ら  

ましょう。 

・手首
て く び

 

・つめ 

・親指
おやゆび

の周り
ま わ  

 

・指先
ゆびさき

 

・指
ゆび

と指
ゆび

の

あいだ 

洗い残し
あ ら  の こ  

が多
おお

いところ 

※手
て

を洗った
あ ら   

あとは、清潔
せいけつ

なハンカチで手
て

をふきましょう。 

令和３年１０月１日   

吉川市立旭小学校 

保 健 室 

イラストの一部を“健”（株）日本学校保健研修社より引用 



 


