
毎日、私達に素晴らしい景色を見せ

てくれる、目。 

あなたは、目を大切にしていますか？

テレビやゲーム、スマートフォンなど

で、使い過ぎていませんか？３０分に

１回は画面から目を離し、温かいタオ

ルをあてるなどして休ませてあげてく

ださいね。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ２学期が始まって、あっという間に１か月が経ちました。最近は、季節の

変わり目と、２学期始まりの疲れが相まって、体調不良による保健室の来室

や、欠席が増えています。引き続き規則正しい生活を心掛け、休める時には

しっかり休み、メリハリを付けて心と体のエネルギーを貯えましょう。 

 都内ではマイコプラズマ肺炎が流行しています。咳が出ている場合はマス

クを着用していただくとともに、咳が長引く場合は、早めの受診をお願いし

ます。 

大丈夫。あなたは一人じゃないよ。 

毎日一生懸命生きていると、疲れてしまうことがあります。元気一杯、自信満々で前向き

な人ばかりではありません。みんな何かしらの悩みを抱えながら生活しています。もし何か

に悩んでいる人がいたら、近くの信頼できる、話しやすい大人に相談してみてください。も

しかしたら、暗いトンネルから抜け出せる出口が見つかるかもしれません。 

保健室は、いつでもみなさんの力になります。一人で抱えずに、気軽に相談しに来てくだ

さいね。 
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早めの眼科受診で相談を！ 

春の健康診断の結果は、健康カードでご確認いただいて

いると思いますが、見え方に変化が出てきた場合や、目が

疲れやすくなっている場合は、視力が低下しているサイン

かもしれません。「気のせいかな？」と見過ごさず、一度早

めに受診してみてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今の時期の服装のポイントは、着脱しやすい、薄手の物を重ねること。吸湿性の良い綿

素材のものがお勧めです。真冬に着るような分厚い物や、フリース素材の物などは、体温調

節機能が狂ってしまうので避けましょう。 

ハンカチを毎日身に付けていますか？洗っ

た手を、服で拭いたり、髪の毛に付けたりし

て終わりにしている人はいませんか？ 

秋に入り、肌寒くなってくると、感染症の

流行も心配されます。先日の避難訓練でも練

習したように、火事の時には口元に当てれ

ば、煙を吸い込まず、命を守る道具になりま

す。毎日身に付ける習慣をあたりまえにしま

しょう。記名も忘れずにお願いします！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会の練習が少しずつ始まっています。

先月もお願いしたところですが、体育着のサ

イズをご確認いただき、小さくなっている場

合は、少し余裕のある動きやすいサイズに買

い替えをお願いします。また、紅白帽のゴム

が伸びている場合は、ゴムを付け替えておい

てください。 

また、最近爪が伸びている人をよく見かけ

ます。自分はもちろん、友達にけがをさせて

しまう場合があるので、必ずおうちで短く切

って来てください。 

１０月８日は、骨と関節の日！ 
(骨の「ホ」が、漢数字の十と八から成ることから、この日に制定されたそうです。) 

みなさんは、骨の役割を知っていますか？骨は、私たちが体を動かすのを助けてくれ

たり、体を支えてくれるのはもちろん、大切な臓器を守ったり、カルシウムをたくわえ

たり、血液を作ったり…。私たちが健康に毎日を過ごすために、なくてはならない存在

です。 

骨を丈夫にするには、カルシウムを摂るだけでなく、運動をして骨に刺激を与えるこ

とが大切です。将来、 

骨粗しょう症になら 

ないためにも、今の 

うちに、丈夫な骨を 

育てておきましょう！ 


