
 

 

 

 

 

ようやく暑
あ つ

さの厳
き び

しい時期
じ き

が終
お

わり、秋
あ き

を感
か ん

じられる日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。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

、食欲
しょくよく

の秋
あ き

・・・みなさんは秋
あ き

といえば何
な に

を思
お も

い浮
う

かべますか？私
わたし

は紅葉
こ う よ う

の秋
あ き

！特
と く

にイチョウの

紅葉
こ う よ う

が待
ま

ち遠
ど お

しいです🍂10月
が つ

は中間
ちゅうかん

テスト、体育
た い い く

祭
さ い

練習
れんしゅう

がありますね。疲
つ か

れを溜
た

めないよう、適度
て き ど

にリフ

レッシュして望
の ぞ

みましょう！ 

 

 

 

 １０月
が つ

１０日
か

は、目
め

の愛護
あ い ご

デーです。この日
ひ

が目
め

の愛護
あ い ご

デーになったのは、１０を横
よ こ

に回転
か い て ん

させると人
ひ と

の

眉毛
ま ゆ げ

と目
め

の形
かたち

に見
み

えることが由来
ゆ ら い

しています。人間
に ん げ ん

は五感
ご か ん

(視覚
し か く

・聴覚
ちょうかく

・味覚
み か く

・嗅覚
きゅうかく

・触覚
しょっかく

)で外
そ と

からの情報
じょうほう

を得
え

ていますが、その中
な か

でも視覚
し か く

から取
と

り入
い

れる情報
じょうほう

が最
もっと

も多
お お

く、全体
ぜ ん た い

の約
や く

８０～９０％を占
し

めるといわれ

ています。目
め

を使
つ か

い続
つ づ

けると、目
め

の筋肉
き ん に く

がずっと働
はたら

きっぱなしになります。みなさんも休憩
きゅうけい

を取
と

らずに走
は し

り

続
つ づ

けていると疲
つ か

れてしまいますよね。目
め

も同
お な

じです。使
つ か

った分
ぶ ん

だけ、適度
て き ど

に休
や す

ませることが大切
た い せ つ

です。 

 

🌟自分
じ ぶ ん

の生活
せ い か つ

を振
ふ

り返
か え

ってみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

🌟目
め

の健康
け ん こ う

を守
ま も

るためのポイント 

◎画面
が め ん

との距離
き ょ り

：対象
たいしょう

(タブレットやスマホなど)から３０ｃｍ以上
い じ ょ う

、目
め

を離
は な

す。 

◎正
た だ

しい姿勢
し せ い

 ：机
つくえ

と椅子
い す

の高
た か

さを調整
ちょうせい

し、背筋
せ す じ

を伸
の

ばして座
す わ

る。 

画面
が め ん

は目
め

の高
た か

さより少
す こ

し下
し た

に配置
は い ち

すると負担
ふ た ん

が少
す く

ない。 

令和
れ い わ

7年
ね ん

10月
が つ

7日
に ち

 

さいたま市立
し り つ

三室
み む ろ

中学校
ちゅうがっこう

 

保 健 室
ほ け ん し つ

 

１０月
が つ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

※保健
ほ け ん

だよりは家
いえ

に持
も

ち帰
かえ

り、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

にも見
み

せましょう 

 

★1日
に ち

の中
なか

でテレビ・PC・ゲーム機
き

・タブレットをトータル何時間
なんじかん

くらい使
つか

っていますか？ 

→ 平日
へいじつ

：     時間
じ か ん

くらい、休日
きゅうじつ

     時間
じ か ん

くらい 

★途中
とちゅう

で休憩
きゅうけい

していますか？ → 休憩
きゅうけい

なし / 2時間
じ か ん

に 1回
かい

くらい / 1時間
じ か ん

に 1回
かい

くらい / 

                30分
ぷん

に 1回
かい

くらい / その他
た

（           ） 

★最近
さいきん

、次
つ ぎ

のような目
め

の症状
しょうじょう

はありませんか？  

→ 特
と く

になし / しょぼしょぼする / 字
じ

や物
も の

がかすんで見
み

える / 乾
か わ

く / 充血
じゅうけつ

する  

症状
しょうじょう

が 1 つでも当
あ

てはまる人
ひと

は目
め

の SOS のサインかも・・・？ 

★目
め

に優
や さ

しくない行動
こ う ど う

していませんか？ 

暗
く ら

い部屋
へ や

やベッドの中
な か

で 

スマホを見
み

る 

 

寝転
ね こ ろ

がって本
ほ ん

を読
よ

む 

 

近
ち か

い距離
き ょ り

でテレビを見
み

る 

 

前髪
ま え が み

が目
め

にかかる 

 



◎明
あ か

るさの調節
ちょうせつ

：部屋
へ や

を十分
じゅうぶん

に明
あか

るくする。 

部屋
へ や

の照明
しょうめい

に合
あ

わせて、使用
し よ う

する機器
き き

の画面
が め ん

の明
あか

るさを適切
てきせつ

に調節
ちょうせつ

する。 

 

◎適度
て き ど

な休憩
きゅうけい

 ：３０分
ふん

に１回
かい

は、２０秒
びょう

以上
いじょう

、目
め

を休
やす

める。 

        目
め

の乾燥
か ん そ う

を防
ふ せ

ぐために、意識
い し き

してまばたきを行
おこな

う。 

 

🌟簡単
か ん た ん

にできる目
め

のストレッチを紹介
しょうかい

します！ 

 

 

 

体育
たいいく

祭
さい

が近
ちか

づくにつれて、日々
ひ び

の練習
れんしゅう

にも熱
ねつ

が入
はい

りますよね。一生懸命
いっしょうけんめい

に取
と

り組
く

むことで、けがをしたり、

体調
たいちょう

が悪
わる

くなったりすることがあるかもしれません。 

運動
う ん ど う

をする前
ま え

にけがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

に繋
つな

がる要因
よういん

はないか確認
かくにん

しましょう！ 

✔運動前
うんどうまえ

のチェックシート 

体育
た い い く

祭
さ い

練習
れ ん し ゅ う

が始
は じ

まりました 

 

読書
ど く し ょ

や勉強
べんきょう

、 

タブレットや 

スマホを使
つ か

う時
と き

の 

休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

などに 

やってみよう！ 

☐準備
じゅんび

運動
うんどう

やストレッチはかかさずに！ 

筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

をゆっくり伸
の

ばして、柔
やわ

らかくすることが大切
たいせつ

。全身
ぜんしん

の血行
けっこう

が良
よ

くなり、最大
さいだい

の力
ちから

が出
だ

せる

というメリットもあります。体育
たいいく

祭
さい

期間
き か ん

は、特
とく

に足
あし

のけが(肉
にく

ばなれ、ねんざ)が多
おお

い傾向
けいこう

にあります。 

特
と く

に久々
ひ さ び さ

に運動
う ん ど う

する人
ひ と

は要注意
よ う ち ゅ う い

！全身
ぜ ん し ん

をしっかりほぐしてから運動
う ん ど う

しましょう！ 

☐十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう！ 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が続くと疲
つか

れがたまりやすく、集中力
しゅうちゅうりょく

が低
てい

下
か

してけがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

の原因
げんいん

に。 

10代
だい

では 7～8時間
じ か ん

の睡眠
すいみん

が必要
ひつよう

といわれています。 

☐朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう！   朝食
ちょうしょく

は脳
のう

とからだを起
お

こす 1日
にち

の始
はじ

めの大事
だ い じ

なスイッチです！ 

☐こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を忘
わ す

れずに！ 

 喉
の ど

が渇
か わ

いていなくても水分
すいぶん

をとりましょう。目安
め や す

は 1時間
じ か ん

ごとにコップ 1杯分
ぱいぶん

です。 

☐体調
たいちょう

が悪
わ る

い時
と き

は無理
む り

をしない  我慢
が ま ん

せずに近
ち か

くの先生
せ ん せ い

や周
まわ

りの人
ひと

に伝
つた

えてね。 

 

 


