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今年
こ と し

の夏
なつ

はとにかく暑い
あつ  

日
ひ

が多
おお

かったですが、少
すこ

しずつ秋
あき

の気配
け は い

を感じ
かん  

るようになりました。

この時期
じ き

は、朝
あさ

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

も大
おお

きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。こまめに汗
あせ

をふいたり上着
う わ ぎ

を 

ぬいだり着
き

たりして、調節
ちょうせつ

しながら過
す

ごしましょう。 

また、県内
けんない

でもインフルエンザやコロナなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しています。 

基本的
き ほ ん て き

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

と感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に努
つと

め、元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

 

 10月15日は、世界手
せ か い て

洗
あ ら

いの日
ひ

です。 

手
て

洗
あら

いは、みんなでできるせいけつのとりくみ。 

世界
せ か い

のみんながいっしょになって、手
て

を洗
あら

う、と 

いうことを通
とお

して、手
て

をつなぐ。ひとつになる。 

手
て

を洗って
あ ら    

、手
て

をたたいて、楽しく
たの    

、笑
わら

いながら、 

そのつながりを世界
せ か い

に広
ひろ

げていきましょう。 

みんなで手
て

洗
あら

いをして元気
げんき

に健康
けんこう

に！！ 

  

 自分
じ ぶ ん

の手
て

洗
あ ら

いをチェックしましょう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

スマホ、タブレット、ゲーム、テレビ…集中していると、ついつい目を休めるのを忘れがち。

みなさんの目
め

は、発達
はったつ

している時期
じ き

です。画面
が め ん

ばかりを見
み

ていると、遠く
とお  

が見え
み  

づらくなる

「近視
き ん し

」になりやすいです。目
め

にやさしい生活
せいかつ

をして、大
たい

切な目
せつ   め 

を守
まも

っていきましょう。 
 

目
め

にやさしい生活
せ い か つ

のポイント
ぽ い ん と

 

  できるだけ外
そと

でたくさんあそびましょう。 

  テレビ・ゲーム・パソコン・タブレットやスマホなどは、 

おうちの人
ひと

と使う
つか  

時間
じ か ん

を
  

決
き

めるようにしましょう。目
め

の 

ために３０分
ぷん

に 1回
かい

は休憩
きゅうけい

をとり、しばらく遠
とお

くの景色
け し き

 

をながめましょう。 

  部屋
へ や

を明るく
あ か    

して、姿勢
し せ い

にも気
き

をつけましょう。 

  目
め

の健康
けんこう

にはごはんも大切
たいせつ

です。バランスよく食べて
た   

目
め

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

をとりましょう。 

  しっかり寝る
ね  

のも重要
じゅうよう

です。目
め

を休める
やす    

時間
じ か ん

をたっぷりつくりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                      
 

今月
こんげつ

の保健目
ほ け ん も く

標
ひょう

：目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

 



                                      

 

 

 

 

  

 

 

 


