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◎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」 

皆
みな

さんは、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」というものを聞
き

いたことがありますか？目
め

の愛護
あ い ご

デーとは、目
め

を大切
たいせつ

に

しようという日
ひ

です。「１０」を横
よこ

向
む

きにすると、1 が眉毛
ま ゆ げ

の部分
ぶ ぶ ん

、０が目
め

の部分
ぶ ぶ ん

に見
み

えることから、

１０月
がつ

１０日
にち

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされています。目
め

を大切
たいせつ

にするためにできることはいくつかあ

ります。例
たと

えば、目
め

の疲
つか

れを感
かん

じたときは、目
め

を上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に動
うご

かしたり、しっかり開閉
かいへい

したりしてみ

ましょう。そうすることで、目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

をほぐすことができます。他
ほか

にも、スマートフォン、タ

ブレット等
など

を見
み

るときには、画面
が め ん

から３０cm離
はな

れて、30分
ぷん

見
み

たら、1回
かい

は２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

るよう

にしましょう。 

 また、目
め

を大切
たいせつ

にするだけではなく、目
め

・まばたきの役割
やくわり

や眼鏡
め が ね

やコンタクトレンズについて調
しら

べ

ましょう。 

◎気温差
き お ん さ

に注意
ちゅうい

する季節
き せ つ

が到来
とうらい

 

厳
きび

しい暑
あつ

さを感
かん

じる日
ひ

も少
すく

なくなり、涼
すず

しく過
す

ごしやすい季節
き せ つ

となりました。昼間
ひ る ま

は、暖
あたた

かく、朝
あさ

と晩
ばん

は、気温
き お ん

がグッと下
さ

がる季節
き せ つ

でもあります。気温差
き お ん さ

により、秋
あき

バテになっている人
ひと

はいませんか？ 

秋
あき

バテの症 状
しょうじょう

は、体
からだ

がだるい、頭
あたま

が痛
いた

い、食欲
しょくよく

がない等
など

があります。このような症 状
しょうじょう

があると感
かん

じたら、温
あたた

かいものを食
た

べるようにしたり、適度
て き ど

に運動
うんどう

をしたり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとったりしましょ

う。 

外気
が い き

の寒
さむ

さや暖
あたた

かさ等
など

の環境
かんきょう

の温度
お ん ど

の変化
へ ん か

に対
たい

しては、衣服
い ふ く

で調整
ちょうせい

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

◎保健
ほ け ん

指導
し ど う

を実施
じ っ し

しました 

 9月
がつ

に、4年生
ねんせい

に「体
からだ

の発育
はついく

・発達
はったつ

」についての授業
じゅぎょう

を担任
たんにん

の先生
せんせい

と養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

で行
おこな

いました。体
からだ

は、年齢
ねんれい

に伴
ともな

って変化
へ ん か

することを理解
り か い

し、起
お

こる変化
へ ん か

を女
おんな

の子
こ

の変化
へ ん か

、男
おとこ

の子
こ

の変化
へ ん か

、どちらにも

当
あ

てはまる変化
へ ん か

にグループ分
わ

けしました。そして、その変化
へ ん か

が起
お

こるタイミングには「個人差
こ じ ん さ

」があ

ることをお伝
つた

えしました。また、体
からだ

の変化
へ ん か

が自分
じ ぶ ん

や友達
ともだち

に来
き

たときにどのような声
こえ

かけをしてあげ

たいかという問
と

いに対
たい

し、「大丈夫
だいじょうぶ

だよ。」や「心配
しんぱい

しなくてもいいんだよ。」と言
い

った肯定的
こうていてき

な言葉
こ と ば

が

出
で

てきました。 

 これを機
き

に、ご家庭
か て い

でも話題
わ だ い

にしていただければと思
おも

います。 

◎10月
がつ

の予定
よ て い

 

 10月
がつ

には、4月
がつ

にも行
おこな

った身体
しんたい

測定
そくてい

をします。身長
しんちょう

と体重
たいじゅう

を測
はか

るので、体操
たいそう

着
ぎ

を忘
わす

れずに持
も

って

きましょう。4月
がつ

と比
くら

べてみなさんの体
からだ

はどう変化
へ ん か

しているでしょうか？ 

○10月
がつ

17日
にち

（木
もく

）・・・1年生
ねんせい

     ○10月
がつ

22日
にち

（火
か

）・・・4年生
ねんせい

 

○10月
がつ

18日
にち

（金
きん

）・・・2年生
ねんせい

     ○10月
がつ

23日
にち

（水
すい

）・・・5年生
ねんせい

 

○10月
がつ

21日
にち

（月
げつ

）・・・3年生
ねんせい

     ○10月
がつ

24日
か

（木
もく

）・・・6年生
ねんせい

 

測定
そくてい

した結果
け っ か

は、「けんこうのきろく」（緑色
みどりいろ

のカード）に記入
きにゅう

しています。お家
うち

の方
かた

と一緒
いっしょ

に見
み

て

みましょう。また、けんこうのきろくは、お家
うち

の方
かた

に、印鑑
いんかん

を押
お

してもらい、学校
がっこう

に提
てい

出
しゅつ

しましょう。 


