
 

令
れい

和
わ

４年
ねん

10月
がつ

 

愛
あい

知
ち

県
けん

立
りつ

小
こ

牧
まき

特
とく

別
べつ

支
し

援
えん

学
がっ

校
こう

 保
ほ

健
けん

室
しつ

 

 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしよう☆ 

ようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

いて、涼
すず

しくなり、秋
あき

の空
くう

気
き

を感
かん

じられるようになり

ました。10月
がつ

は『衣
ころも

替
が

え』の時
じ

期
き

です。これからもっと気
き

温
おん

が下
さ

がり、特
とく

に

朝
あさ

晩
ばん

はひんやりと感
かん

じる日
ひ

が出
で

てきます。また一
いっ

方
ぽう

で、急
きゅう

に気
き

温
おん

が上
あ

がるこ

ともあるかもしれません。 

『脱
ぬ

ぐ』『着
き

る』のしやすい服
ふく

装
そう

で過
す

ごしたり、天
てん

気
き

や気
き

温
おん

の予
よ

報
ほう

をこまめ

にチェックしたりして、体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をに努
つと

めましょう。 

空
くう

気
き

が乾
かん

燥
そう

してくると、風
か

邪
ぜ

・インフルエンザが流
りゅう

行
こう

してきます。また、新
しん

型
がた

コロナウイル

ス感
かん

染
せん

症
しょう

も流
りゅう

行
こう

しています。引
ひ

き続
つづ

き感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

対
たい

策
さく

を行
おこな

いましょう。 

 

 

10月
が つ

の保
ほ

健
け ん

行
ぎょう

事
じ

 
日
ひ

にち 内
ない

容
よう

 対
たい

象
しょう

 

３日
み っ か

（月
げつ

）～14日
か

（金
きん

） 体
たい

重
じゅう

測
そく

定
てい

 全
ぜん

児
じ

童
どう

生
せい

徒
と

 

 

 

☉       朝
あ さ

の光
ひかり

を浴
あ

びよう       

最
さい

近
きん

、何
なん

となく元
げん

気
き

がない、やる気
き

が出
で

ない…という人
ひと

はいませんか？その原
げん

因
いん

は、季
き

節
せつ

のせいかもしれません。実
じっ

際
さい

、毎
まい

年
とし

、日
にっ

照
しょう

時
じ

間
かん

が短
みじか

くなる 10月
がつ

から 11

月
がつ

にかけて症
しょう

状
じょう

は現
あらわ

れ始
はじ

め、日
ひ

差
ざ

しが長
なが

くなる春
はる

になると回
かい

復
ふく

するケースが報
ほう

告
こく

されています。冬
とう

季
き

に多
おお

いことから『ウインターブルー』とも言
い

われています。 

その予
よ

防
ぼう

や治
ち

療
りょう

には、午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

に起
き

床
しょう

して太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びる、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

習
しゅう

慣
かん

が効
こう

果
か

的
てき

です。朝
あさ

、起
お

きたら、まずカーテンを開
あ

け、太
たい

陽
よう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、元
げん

気
き

に一
いち

日
にち

をスタートしましょう！ 

保護者の方へ 
整形外科相談を 12月７日（水）、１月 26日（木）に行います。昨年度から相談の対象は、

小学部１・４年生、中学部１年生、高等部１年生になりました。対象学年以外で、整形外科相

談を希望される方は、10月 31日（月）までに保健室へお知らせください。 

今
こん

月
げつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 目
め

を大切
たいせつ

にしよう！ 



 
近
きん

年
ねん

、子
こ

どもの近
きん

視
し

が増
ふ

えて、問
もん

題
だい

になっています。近
きん

視
し

は、遠
とお

くのものが見
み

えにくくなるだ

けでなく、将
しょう

来
らい

、緑
りょく

内
ない

障
しょう

や網
もう

膜
まく

剥
はく

離
り

などの病
びょう

気
き

のリスクが高
たか

まることが分
わ

かっています。人
じん

生
せい

100年
ねん

時
じ

代
だい

とも言
い

われている今
いま

、大
たい

切
せつ

な目
め

を健
けん

康
こう

に保
たも

つ生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。 

 

・パソコンやスマートフォン、タブレット端
たん

末
まつ

の画
が

面
めん

を長
ちょう

時
じ

間
かん

見
み

続
つづ

けない。 

（１時
じ

間
かん

使
つか

ったら、10分
ぷん

間
かん

は目
め

を休
やす

める） 

・パソコンの作
さ

業
ぎょう

や読
どく

書
しょ

は、明
あか

るい部
へ

屋
や

でする。 

・目
め

に良
よ

い栄
えい

養
よう

をとる。 

・睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

をしっかりとる。 

・定
てい

期
き

的
てき

に眼
がん

科
か

検
けん

診
しん

を受
う

ける。 

 

 

❤10月
が つ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー❤ 

    見
み

える？見
み

えない？ 「錯
さ く

視
し

」のあれこれ 

ものの長
なが

さや大
おお

きさ、角
かく

度
ど

などが実
じっ

際
さい

は同
おな

じなのに違
ちが

って見
み

える、また、何
なに

もないところに

図
ず

形
けい

があるように見
み

えることなどを「錯
さく

視
し

」（目
め

の錯
さっ

覚
かく

）と言
い

います。私
わたし

たちの目
め

は極
きわ

めて

高
こう

性
せい

能
のう

にできていると言
い

われていますが、だまされてしまうこともあります。 

 

    四
し

角
かく

い部
ぶ

分
ぶん

の大
おお

きさは？         黒
くろ

い丸
まる

の大
おお

きさは？ 

           

    Ａの横
よこ

幅
はば

とＢの縦
たて

幅
はば

は？      ⭐２本
ほん

の横
よこ

の線
せん

の長
なが

さは？ 

              
 

     上
うえ

の方
ほう

が左
さ

右
ゆう

の幅
はば

が小
ちい

さく（上
じょう

下
げ

が大
おお

きく）見
み

えるが、同
おな

じ大
おお

きさ。 

    左
ひだり

の方
ほう

が大
おお

きく見
み

えるが、同
おな

じ大
おお

きさ。 

     Ｂの方
ほう

が長
なが

く見
み

えるが、同
おな

じ長
なが

さ。 

⭐ 上
うえ

の方
ほう

が長
なが

く見
み

えるが、同
おな

じ長
なが

さ。 

 

※これらの図
ず

を集
しゅう

中
ちゅう

して見
み

続
つづ

けると、気
き

分
ぶん

が悪
わる

くなってしまうことがあります。ときどき

目
め

を離
はな

して休
きゅう

憩
けい

をとるようにしましょう。 

実 じ
っ

際 さ
い

に
は
？ 

眼
がん

科
か

検
けん

診
しん

・視
し

力
りょく

検
けん

査
さ

の結
けっ

果
か

から、受
じゅ

診
しん

勧
かん

告
こく

を受
う

け取
と

り、ま

だ受
じゅ

診
しん

できていない人
ひと

は、この

機
き

会
かい

にぜひ受
じゅ

診
しん

しましょう！ 


