
 

 

 

 

 

 

 

 厳
きび

しい残暑
ざんしょ

が落
お

ち着
つ

いてくるかと思
おも

っていると、急
きゅう

に朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが強
つよ

くなり、寒暖差
かんだんさ

で体調
たいちょう

を

崩
くず

しがちです。季節
きせつ

の変
か

わり目
め

のこの時期
じ き

、気候
き こ う

を気
き

にしながら、こまめに衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

できるよう、お

子
こ

さんの健康
けんこう

管理
か ん り

をお願
ねが

いします。 

 そして秋
あき

は、「スポーツの秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」と、何
なに

をするにも快適
かいてき

な季節
きせつ

といわれていま

す。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」・・・食
た

べ物
もの

がおいしい時季
じ き

でもありますね。今
いま

までの暑
あつ

さの疲
つか

れを、さまざまな面
めん

から

リフレッシュしたいものです。 

＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊＊ 

目
め

   目
め

の元気
げ ん き

チェック 

 

視力
しりょく

低下
ていか

 早期
そ う き

発見
はっけん

のカギは 保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の観察
かんさつ

です！ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上記
じょうき

のように、気
き

になることがあればお知
し

らせください。 

（続
つづ

くようであれば、眼科
がんか

の受
じゅ

診
しん

をおすすめします） 

 

・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・・ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

1．前髪
まえがみ

は目
め

にかかっていま

せんか？ 

 

 

 

●ちらつき現象
げんしょう

(目
め

の前
まえ

にいつも

すだれがかったような状態
じょうたい

)によ

り、ピントが合
あ

わせにくく目
め

が疲
つか

れ

る原因
げんいん

になります。 

２．目
め

を休
やす

ませる時間
じ か ん

を作
つく

っ

ていますか？ 

 

 

 

●疲
つか

れを取
と

る方法
ほうほう

 

・遠
とお

くの景色
け し き

を眺
なが

める 

・原因
げんいん

になるものをやめる 

・早
はや

く寝
ね

る 

３．テレビやゲーム、スマホなど

の使用
し よ う

にルールがあります

か？ 

 

 

●ルールの例
れい

 

・30分
ぷん

に 1回
かい

は休憩
きゅうけい

 

・1日
にち

２時間
じか ん

まで 

・部屋
へ や

を明
あか

るくする  など 

４．食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いはあり

ませんか？ 

 

●目
め

によい食
た

べ物
もの

 

・ビタミンA＝緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
やさい

 

(細胞
さいぼう

の新陳代謝
しんちんたいしゃ

) 

・ビタミンC＝果物
くだもの

 

(水晶体
すいしょうたい

の透
とう

明度
めいど

を保
たも

つ) 

・ビタミンB群
ぐん

＝レバー、魚
さかな

 

５．見
み

えにくいと感
かん

じたこと

はありませんか？ 

 

 

●我慢
がま ん

しすぎると 

・視力
しりょく

が落
お

ちる 

・目
め

が疲
つか

れる 

・頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりが起
お

こる 

・気分が悪くなる 

６．めがねやコンタクトを使
つか

って

いる人
ひと

は、眼科
が ん か

で定期的
て い き て き

にみて

もらっていますか？ 

 

●日頃
ひ ごろ

からチェック 

・視力
しりょく

に変化
へ んか

はないか 

・フレームのゆがみ 

・レンズの傷
きず

や汚
よご

れ 

保 健 だ よ り 
守 口 市 立 梶 小 学 校 

保 健 室  

2022 年 10 月 11 日(火) 

    

保護者向け NO.7 

 
10月号① 

③」さん 

お子
こ

さんと一緒
いっしょ

にチェッ

クしてみてください！ 

①何度
な ん ど

注意
ちゅうい

しても 

画面
が め ん

に近
ちか

づく、 

近
ちか

づけて見
み

る 

②目
め

を細
ほそ

めたり、 

眉間
み け ん

を狭
せば

めたり 

してものを見
み

る 

④片目
か た め

で物
もの

を 

見
み

ようとする 

③頭
あたま

を傾
かたむ

けたり、 

横
よこ

にしたりして 

ものを見
み

る 

⑤本
ほん

の行
ぎょう

を飛
と

ばす、 

同
おな

じ行
ぎょう

を繰
く

り返
かえ

し 

読
よ

むようになった 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  コロナ禍
か

において、子
こ

どもの近視
き ん し

が増
ふ

えているとニュースや新聞
しんぶん

記事
き じ

などで見
み

かけたこと 

があるかもしれません。近視
き ん し

は、将来
しょうらい

、緑内障
りょくないしょう

や網膜
もうまく

剥離
は く り

などの病気
びょうき

のリスクを上 昇
じょうしょう

させ

るといわれています。大
たい

切
せつ

な目
め

を健康
けんこう

に保
たも

つために、 “部屋
へ や

の明
あか

るさ”、“ゲームやスマホの

使用
し よ う

時間
じ か ん

”、“睡眠
すいみん

時間
じ か ん

”などに、日頃
ひごろ

から気
き

をつけてほしいと思
おも

います。 

 

保健室
ほけんしつ

より 

 

   １．「おなかいたい」「きもちわるい」が増えました 

    涼
すず

しくなってきたからか、腹痛
ふくつう

で来
らい

室
しつ

する児童
じ ど う

が増えてきました。「さむい」「ひえた」 

   と湯
ゆ

たんぽを抱
かか

えて教室
きょうしつ

に戻
もど

っていく姿
すがた

も・・・。かぜから胃腸
いちょう

症 状
しょうじょう

が出
で

てるようなケ   

ースもみられます。消化
しょうか

の良
よ

いものを摂
と

るようにし、体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

せずにゆっ 

くり休養
きゅうよう

し、長引
ながび

くまたは症 状
しょうじょう

が強
つよ

い場合
ばあい

は医療
いりょう

機関
きか ん

を受
じゅ

診
しん

するようにしてください。 

 

 

   ２．休
やす

み明
あ

けの体調
たいちょう

不良
ふりょう

が気
き

になります 

     月曜日
げつようび

や連休
れんきゅう

明
あ

けに、体調
たいちょう

不良
ふりょう

が多
おお

く見
み

られます。話
はなし

を聞
き

いていると、就寝
しゅうしん

時間
じ か ん

 

が遅
おそ

いなど、生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れが関係
かんけい

しているのでは？ということが結構
けっこう

あります。 

「早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」+排便
はいべん

習慣
しゅうかん

を身
み

につけ、休日
きゅうじつ

もできるだけリズムが崩
くず

れな 

いよう注意
ちゅうい

してください。 

 

 

   ３．発育
はついく

測定
そくてい

について 

     先週
せんしゅう

、発育
はついく

測定
そくてい

を行
おこな

いました。そこで少
すこ

し気
き

になったのが体重
たいじゅう

。４月
がつ

の測
そく

定時
て い じ

より 

減
へ

っていた児童
じ ど う

が数名
すうめい

いました。暑
あつ

さで食欲
しょくよく

が落
お

ちていたりしたのかもしれませんが、 

ご家庭
かてい

でも身長
しんちょう

や体重
たいじゅう

の増減
ぞうげん

を確認
かくにん

して、何
なに

か気
き

になったことがありましたら、お伝
つた

え   

いただけたらと思
おも

います。 

 

 

   ４．健康
けんこう

診断
しんだん

の未受検
みじゅけん

、受診
じゅしん

勧告
かんこく

について 

    １学期
が っ き

に実施
じ っ し

した健康
けんこう

診断
しんだん

において、未受検
みじゅけん

のまま、また受診
じゅしん

勧告
かんこく

を受
う

けてまだ治療
ちりょう

を 

受
う

けていない場合
ばあい

は、速
すみ

やかに医療
いりょう

機関
きか ん

を受
じゅ

診
しん

していただき、結果
け っ か

の用紙
よ う し

を提
てい

出
しゅつ

してく 

ださい。用紙
よ う し

を紛
ふん

失
しつ

したなど、何
なに

かありましたら、担任
たんにん

または養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

までご連絡
れんらく

をお願
ねが

 

いいたします。 

   


