
げ ん き い っ ぱ い     令和４年度 No.８ 

 
  

朝晩
あさばん

の風
かぜ

も冷
つめ

たくなり秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられるようになりました。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

のこの時期
じ き

は朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。

衣類
い る い

の調整
ちょうせい

や規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう！ 

【１０月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

】 

 

大切
たいせつ

にしていますか？あなたの目
め

 

 ２つの１０を横
よこ

にすると、まゆげと目
め

の形
かたち

に見
み

える事
こと

から、１０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーとされて

います。大
たい

切
せつ

な目
め

を、テレビやゲーム、パソコンなどで使
つか

いすぎていませんか？目
め

の健康
けんこう

のために

は、毎日
まいにち

の過
す

ごし方
かた

が大切
たいせつ

です。 

３日（月） 体重測定（小） １１日（火） 体重測定（中） 

４日（火） 体重測定（小） １２日（水） 体重測定（中） 

５日（水） 体重測定（小） １７日（月） 内科検診（小高・高） 

６日（木） 体重測定（１小・１中） １８日（火） 内科検診（小低・中） 

７日（金） 体重測定（中） 

     目
め

を休
やす

めよう 

目
め

はとても疲
つか

れやすいです。 

テレビやゲームは時間
じ か ん

を決
き

めて、 

休憩
きゅうけい

しながらしましょう。 

 

     ゲームなどは明
あか

るいところで 

本
ほん

を読
よ

むときや、ゲームをする 

とき、テレビをみるときは、 

電気
で ん き

をつけて部屋
へ や

を明
あか

るくしましょう。 

 

     遠
とお

くを見
み

よう 

ゲームやテレビで目
め

をたくさん 

使
つか

ったあとは、 

遠
とお

くを見
み

ると目
め

が休
やす

まります。 

 

 



 みなさんが悲
かな

しいときや、感動
かんどう

したときに出
で

る「なみだ」。 

「なみだ」のはたらきを知
し

っていますか？実
じつ

は、泣
な

いていないときも、 

いつもなみだは目
め

の表面
ひょうめん

を流
なが

れていて、目
め

を守
まも

ってくれているんです。 

目
め

を守
まも

る「なみだ」のはたらき 

 このように、いろいろなはたらきをしてくれている「なみだ」ですが、なみだが少
すく

ないと目
め

がかわ

いて、「ドライアイ」といわれる状態
じょうたい

になってしまいます。 

◎ばいきんが入
はい

らないようにする 

◎目
め

の乾燥
かんそう

をふせぐ 

◎ゴミやほこりをあらいながす 

◎目
め

の表面
ひょうめん

のきずを治
なお

す 

☆ドライアイにならないために大切
たいせつ

なこと☆ 

テレビやスマホの画面
が め ん

を長
なが

い時間
じ か ん

見
み

ていたり、スマホなどに集中
しゅうちゅう

しすぎてまばたき

が減
へ

ると、目
め

が乾
かわ

いてしまいます。テレビやスマホは時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

うことが大切
たいせつ

です。 

また、エアコンの風
かぜ

が顔
かお

に直接
ちょくせつ

当
あ

たることもドライアイの原因
げんいん

となるので、注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。 


