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 「10」を横
よこ

から見
み

たら目
め

とまゆげみたいに見
み

えませんか？？それが２つあ

るから 10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。この機会
き か い

に目
め

の健康
けんこう

について振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。近年
きんねん

小学生
しょうがくせい

の視力
し り ょ く

低下
て い か

がいわれているので、早
はや

いうちから目
め

にいい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてほしいと思
おも

います。 
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 みなさん左
ひだり

の図
ず

の結果
け っ か

はどうでしたか？目
め

を大切
たいせつ

にできていたでしょうか？目
め

を大切
たいせつ

にできていない

行動
こうどう

があった人
ひと

は視力
し り ょ く

が下
さ

がる心配
しんぱい

のほかにも、「疲
つか

れ目
め

」という症状
しょうじょう

も出
で

てくるかもしれません。「疲
つか

れ目
め

」とは目
め

がかすんだり、ショボショボしたりといったいつもとちょっと違
ちが

うような状態
じょうたい

のことです。この疲
つか

れ目
め

を予防
よ ぼ う

するストレッチがあるので、ぜひやってみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                               このセットを１回
かい

だけではなく数回
すうかい

してみてね！ 

 

 

 

 来週
らいしゅう

には運動会
うんどうかい

が開催
かいさい

されます！！保健室
ほ け ん し つ

からみなさんが一生懸命練習
いっしょうけんめいれんしゅう

する姿
すがた

を見
み

ていて、私
わたし

も当日
とうじつ

がとても楽
たの

しみです。しかし、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まってから、体育後
た い い く ご

に保健室
ほ け ん し つ

に来
く

る人
ひと

が増
ふ

えているのが

気
き

になります。「こけてすりむいた」という理由
り ゆ う

だけでなく、「頭
あたま

が痛
いた

くなってきた」「こけたり打
う

ったりしてな

いけど足
あし

が痛
いた

い」といった訴
うった

えがみられます。そこで予防
よ ぼ う

のために何
なに

をしたらいいかを紹介
しょうかい

します！ 

サイズの合
あ

った靴
くつ

をはこう 

指
ゆび

が動
うご

かせる適度
て き ど

な余裕
よ ゆ う

が 

ある靴
くつ

がいいですよ！ 

ブカブカだったり、きつすぎる 

靴
くつ

はけがにつながります。 

爪
つめ

を切
き

っておこう 

長
なが

い爪
つめ

は途中
とちゅう

で折
お

れて 

しまったり、友達
ともだち

を 

ひっかいてしまったり 

するので、切
き

っておきましょう。 

しっかり睡眠
すいみん

をとろう 

寝不足
ね ぶ そ く

だとケガや熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

になります。 

早
はや

めに寝
ね

て練習
れんしゅう

で疲
つか

れた

体
からだ

を休
やす

めましょう。 

準備体操
じゅんびたいそう

は念入
ね ん い

りに 

当日
とうじつ

にできることはこれ！ 

準備体操
じゅんびたいそう

を す る こ と で

筋肉
きんにく

をほぐして、けがの

予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

①自分
じ ぶ ん

の視力
し り ょ く

がどれ

くらいか知
し

っている 

②黒板
こくばん

の字
じ

は自分
じ ぶ ん

の

席
せき

からはっきり見
み

えて

いる 
⑤テレビやタブレット、

ゲームをするときは

時間
じ か ん

を決
き

めている 

⑦ときどき遠
とお

くのほう

を見
み

て目
め

を休
やす

めている 

③テレビを見
み

るときは

３ｍ以上離
いじょうはな

れて見
み

てい

る 

⑧勉強
べんきょう

をするときは

部屋
へ や

の明
あ

かりと机
つくえ

の

上
うえ

の電気
で ん き

をつけてる 

④暗
く ら

い所
ところ

やまぶしい

ところで、本
ほん

を読
よ

んだ

りしている 

⑥寝転
ね こ ろ

んで本
ほん

やテレ

ビを見
み

ることがある 

はい 

いいえ        へすすんでね 

スタート 
１ 

２ 

３ 

１のあなたは・・・ 

この生活
せいかつ

を続
つづ

けて 

いると視力
し り ょ く

はだんだん悪
わる

くな

る一方
いっぽう

です。どこを直
なお

したらい

いかよく考
かんが

えてください。 

２のあなたは・・・ 

目
め

を大切
たいせつ

にできてい 

ます！目
め

は生活
せいかつ

の仕方
し か た

で悪
わる

く

なることがあるので、このまま

目
め

によい生活
せいかつ

をしてください。 

３のあなたは・・・ 

目
め

に良
よ

くない生活
せいかつ

の 

仕方
し か た

がありました。 

ちょっと生活
せいかつ

を見直
み な お

してみてく

ださい。 

目
め

をぎゅっと閉
と

じる     目
め

をパッと開
ひら

く          右
みぎ

を見
み

る            左
ひだり

を見
み

る 

＞＜ 
 

左回
ひだりまわ

りする         右回
みぎまわ

りする           下
した

を見
み

る              上
うえ

を見
み

る 

 

 

 

 

 



 


