
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

くわな特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

朝晩
あさばん

は少
すこ

しずつ秋
あき

らしい気候
き こ う

になってきました。食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

…とさまざまな言葉
こ と ば

があるよ

うに、何
なに

をするにも心
ここ

地
ち

よい季
き

節
せつ

です。食
た

べすぎに気
き

をつけて、適度
て き ど

に体
からだ

を動
うご

かしながら、秋
あき

を楽
たの

しんでくださいね。 

また、秋
あき

は気温差
き お ん さ

で体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。上手
じょうず

に衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

して、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

10月
がつ

の保健目標
ほけんもくひょう

 目
め

を大切
た い せ つ

にしよう👀 

10 月 10日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です！ 

この日
ひ

は、私
わたし

たちの大切
たいせつ

な目
め

について 考
かんがえ

え、目
め

を守
まも

る生
せい

活
かつ

を意識
い し き

する日
ひ

です。 

最近
さいきん

では、スマートフォンやゲーム機
き

などの画面
が め ん

を見
み

る時
じ

間
かん

が増
ふ

え、目
め

への負担
ふ た ん

が大
おお

きくなっています。長時間
ちょうじかん

画面
が め ん

を見
み

続
つづ

けると、目
め

が疲
つか

れたり、視力
しりょく

が低
ひく

くなったりすることがあります。大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、次
つぎ

のことに 

気
き

をつけましょう。 

いい姿
し

勢
せい

を心
こころ

がけよう 画
が

面
めん

からはなれて見
み

よう 遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めよう 

テレビやスマホ、ゲームは 

明
あか

るいところで使
つか

おう 

前髪
まえがみ

が目
め

にかからない

ようにしよう 

十分
じゅうぶん

にすいみんをとろう 

 
目
め

のつかれが 

取
と

れるよ 

 長
なが

い前
まえ

髪
がみ

は切
き

ったり 

留
と

めたりしよう 

目
め

がつかれた時
とき

は・・・ 

 
画面
が め ん

から約
やく

３０ｃｍ 

はなして見
み

よう 

目
め

の体操
たいそう

 

上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に目
め

を動
うご

かしてみま

しょう！さまざまな方向
ほうこう

を 

見
み

ることで、こり固
かた

まった目
め

の

筋肉
きんにく

をほぐすことができます。 

目
め

を温
あたた

める 

温
あたた

かいタオルなどで目
め

を温
あたた

めま

しょう。目
め

を温
あたた

めると、血行
けっこう

がよく

なり、疲
つか

れ目
め

や目
め

の乾
かわ

きをやわら

げる効果
こ う か

があります◎ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

正
ただ

しい手
て

洗
あら

いでウイルスをやっつけよう！ 

 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ 

指
ゆび

の間
あいだ

や指先
ゆびさき

など、 

洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

い部
ぶ

分
ぶん

も忘
わす

れずに

洗
あら

いましょう！ 

手
て

を洗
あら

った後
あと

は、きれいな 

ハンカチで手
て

をふこう★ 

◆１０月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

        
２２日（水）専門医

せ ん もん い

検診
けんしん

：希望者
き ぼ うし ゃ

 

２９日（水）修
しゅう

学
がく

旅
りょ

行
こう

・マラソン前
まえ

健
けん

診
しん

：高
こう

等
とう

部
ぶ

２年生
ねんせい

 ／ マラソン前
まえ

健
けん

診
しん

：高等部
こ う とう ぶ

３年生
ねんせい

 

 

◆専門医
せ ん もん い

検診
けんしん

について 

次回
じ か い

の専門医
せ ん もん い

検診
けんしん

：１２月１８日（木）１３：３０～１５：３０（１６：００終了
しゅうりょう

予定
よ て い

） 

 お子
こ

さまの生活面
せいかつめん

や医療面
いりょうめん

について、相談
そうだん

を希望
き ぼ う

される方
かた

は、１１月
がつ

上 旬
じょうじゅん

までにグループ担当
たんとう

ま

でお知
し

らせください。相談
そうだん

は１人
ひ と り

３０分
ぷん

程
てい

度
ど

です。１３：３０～１５：３０の中
なか

で都
つ

合
ごう

の悪
わる

い時
じ

間
かん

帯
たい

もあわせてお知
し

らせください。 


