
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

令和７年９月３０日 

１０月号 

安城西部小学校 保健室 

 

 夏
なつ

の暑
あつ

さがおさまり、秋
あき

らしくなってきました。朝
あさ

や夜
よる

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

もあります。上着
う わ ぎ

などを上手
じょうず

に使
つか

っ

て、調節
ちょうせつ

しましょう。 

 さて、１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。「愛護
あ い ご

」とは、「大切
たいせつ

にする」という意味
い み

です。みなさんは

自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にできていますか。寝
ね

る１時間前
じかんまえ

にはタブレットやスマートフォン、ゲームなどの電子
で ん し

メデ

ィアを使
つか

うのをやめて、目
め

を休
やす

ませてあげましょう。それから、電子
で ん し

メディアを使
つか

うときは、よい姿勢
し せ い

で画面
が め ん

を見
み

る、目
め

と画面
が め ん

の間
あいだ

の距離
き ょ り

を離
はな

すことを意識
い し き

しましょう。 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

、電子
で ん し

メ

ディアを使
つか

った後
あと

は、目
め

のストレッチをして疲
つか

れをとろう！ 

① 左右
さ ゆ う

交互
こ う ご

にウインク・・・・・・・・１０～２０回
かい

 

② 両目
りょうめ

をぎゅっと閉
と

じてパッと開
ひら

く・・３回
かい

 

③ 右
みぎ

眉
まゆ

を見
み

る→左
ひだり

眉
まゆ

を見
み

る・・・・・・各
かく

３秒
びょう

     

④ 右
みぎ

頬
ほほ

を見
み

る→左
ひだり

頬
ほほ

を見
み

る・・・・・・各
かく

３秒
びょう

 

⑤ 右
みぎ

耳
みみ

を見
み

る→左
ひだり

耳
みみ

を見
み

る・・・・・・各
かく

３秒
びょう

 

⑥ ゆっくりと眼球
がんきゅう

を回
まわ

す・・・・・・・右回
みぎまわ

り→左回
ひだりまわ

り 

⑦ 寄
よ

り目
め

にして５秒
びょう

キープ、戻
もど

してリラックス 

 

 



 

 

 

頭
あたま

の回転
か い て ん

が速
は や

いこと 


