
  

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月の保健行事 

行 事 日 時 時 間 対 象 場 所 

①色覚検査 
１０／１３

（金） 

昼休み 

 

2年生、８年生の 

希望者 

保健室 ②貧血検査 
10／２７

（金） 

２校時 

３校時 

６～９年 

③小児生活習慣

病予防検診 

４年・７年・ 

要経過観察者 

北郷
きたごう

の豊
ゆた

かな実
みの

りを感
かん

じさせる秋
あき

ですが、温暖差
おんだんさ

の大
おお

きい時期
じ き

です。この後
あと

も地区
ち く

中学校
ちゅうがっこう

秋季
しゅうき

 

体育
たいいく

大会
たいかい

や、合同
ごうどう

宿泊
しゅくはく

学習
がくしゅう

、北郷
きたごう

フェスティバルと次々
つぎつぎ

と行事
ぎょうじ

がやってきます。栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

を 

十分
じゅうぶん

にとって、しっかりと体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

そして今月
こんげつ

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」があります。この機会
き か い

に目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみましょう！ 

※検査結果は個別に配付します。精密検査が必要な場合は速やかな受診をお勧めします。 

美郷北学園保健室 １０月２日（月） 

前がみ
まえ    

が長くて
なが    

目
め

の

中
なか

にはいる。 

ＴＶ・スマホ・タブ

レット・ゲーム・パソ

コンを３時間
じ か ん

以上
いじょう

して

いる。 

机
つくえ

に目
め

を近付
ち か づ

けて、

字
じ

を書いて
か   

いる。 

暗い
くら  

ところで本
ほん

を読
よ

んだり、テレビを見
み

た

りする。 

前がみ
まえ    

が長
なが

いと、目
め

をきずつけたり、ばい

きんが入
はい

ることがあり

ます。長
なが

くなったら、切
き

るかピンでとめましょ

う。 

メディアの平日
へいじつ

、

休日
きゅうじつ

の時間
じ か ん

をお家
うち

の

人と決めましょう。

長時間
ちょうじかん

することで、体

のいろんなところに悪
わる

いえいきょうがでま

す。 

しせいが悪い
わる  

と視力
しりょく

が下がる
さ

原
げん

因
いん

になりま

す。字
じ

を書
か

くときは、目
め

を３０センチはなすよ

うにしましょう。 

暗すぎ
くら    

でも、明る
あか  

す

ぎでも、目
め

はつかれて

しまいます。上手
じょうず

に明
あか

るさを調整
ちょうせい

しましょ

う。 

 ねる前
まえ

まで、パソコンやスマホなどの明るい
あか    

光
ひかり

を

見ていると、その後すぐねむれても、脳
のう

はおきてい

ます。脳が眠
ねむ

ることができないと、その日に勉 強
べんきょう

し

たことを覚え
おぼ  

ることができなかったり、つかれがと

れません。 

ねる１時間前には、 

TV、ゲーム、スマホ、 

タブレットをやめるよう 

にしましょう。 

 こんな風にものを見ている人は、目
め

が見
み

え

にくくなっているかもしれません。目を細
ほそ

め

て見ていると、それがくせになります。 

気 に な る 人

は、早めに病 院
びょういん

 

へ い き ま し ょ

う。 

 

 目は一生使う

も の で す 。

「これくらい

大丈夫」と思

わずに、心配

なときはその

日のうちに病

院へいきまし

ょう。 

 

安静
あ ん せ い

にしてひやします。 きれいな水
み ず

で洗い流
あ ら   な が

します。 

きれいな水
みず

で洗い流
あら  なが

します。 出血
しゅっけつ

していたら、きれいなタ

オルで優しく
や さ    

押
お

さえます。 

 やさしく 

おさえる 

 きずがつく

ので絶対に 

こすらない 

 きずがつく

ので絶対に 

こすらない 

 
やさしく 

おさえる 


