
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１０月１３日（金） 

野神小・ほけん室 

ほけんだより・１０月号  

 

目
め

をたいせつにしよう！ １０月
がつ

は目
め

の愛護
あ い ご

月間
げっかん

 

 夜
よる

に聞
き

こえる虫
むし

の声
こえ

や、広
ひろ

く大
おお

きい秋
あき

の空
そら

が気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

になりましたね。１０

月
がつ

になり、朝晩
あさばん

は涼
すず

しさよりも肌寒
はだざむ

さを感
かん

じるようになってきました。運動会
うんどうかい

も終
お

わ

り、疲
つか

れや寒暖
かんだん

の差
さ

で体調
たいちょう

をくずしている人
ひと

も中
なか

にはいるようです。季節
き せ つ

の変
か

わりめ

は、気温
き お ん

の差
さ

があるため、かぜをひきやすくなります。「寒
さむ

い時
とき

には温
あたた

かく」「暑
あつ

い時
とき

にはすずしく」なれるよう、気
き

候
こう

にあわせた衣
い

服
ふく

をえらんで、しっかり体調
たいちょう

を整
ととの

え

ましょう！ 

目
め

が困
こ ま

っています・・・ 
 

ゲームのしすぎ 
本
ほん

やノート、 

テレビに近
ちか

づきすぎ 暗

くら

すぎ 

目
め

は、起
お

きている間
あいだ

、ずっと休
やす

まず、働
はたら

き続
つづ

けています。目
め

が困
こま

るような使
つか

い方
かた

をし続
つづ

けて

いると、今
いま

はよく見
み

えていても、やがて視力
しりょく

が下
さ

がり、今度
こ ん ど

は、あなたが困
こま

ることになります。 

時々
ときどき

、遠
とお

くを眺
なが

める 
目
め

の筋肉
きんにく

の緊張
きんにく

をほぐしてくれます。近
ちか

くを見続
み つ づ

ける作業
さぎょう

を 1時間
じ か ん

続
つづ

けた

ら、1 0～1 5分間
ふんかん

遠
とお

くを眺
なが

めて、目
め

を休
やす

めるといいでしょう。 

しっかり睡眠
すいみん

をとる 
目
め

と脳
のう

を休
やす

ませます。目
め

から入
はい

ってきた光
ひかり

を分析
ぶんせき

し、「情報
じょうほう

」として受
う

け取
と

るのは脳
のう

の役目
や く め

です。目
め

を開
あ

けている間
あいだ

は脳
のう

も働
はたら

き続
つづ

けています。 

きちんと食事
しょくじ

をとる 好
す

き嫌
きら

いやダイエットで偏
かたよ

った食生活
しょくせいかつ

をしていると、目
め

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

素
そ

が不足
ふ そ く

して、目
め

が疲
つか

れやすくなります。 


