
 

月号
がつごう

 

令和
れい わ

６年
    ねん

１０月
がつ

７日
にち

(月) 志免
 し  め

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

 ほけんしつ Ｎｏ．５ 

１０月
    がつ

１０日
     とおか

は目
 め

の愛護
あい ご

デー 

目
め

のトラブル 

目
め

がかすむ  目
め

のかゆみ 目
め

がかわく 目
め

が充血
じゅうけつ

する まぶたがぴくぴくする 

涙
なみだ

の役割
やくわり

 

目
 め

の乾燥
かんそう

を防ぐ
ふせ

 目
 め

に酸素
さん そ

や栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

する ごみやほこりを洗い流す
あら     なが

  

菌
きん

の侵入
しんにゅう

や感染
かんせん

を防
ふせ

ぐ 

目
 め

に優しい
やさ

生活
せいかつ

 

前髪
まえがみ

を目
 め

にかけない 姿勢
 し せい

よく座って
すわ

読書
どくしょ

 適度
てき ど

な明かり
 あ

で勉強
べんきょう

する 寝転
ね こ ろ

ばない 

ゲームは時間
 じかん

を決めて
 き

休む
やす

 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる バランスの良い
 よ

食事
しょくじ

をとる  

目
 め

に良い
 よ

栄養
えいよう

をとろう 

ビタミン A  ビタミン B１  ビタミン B２ 

視力
しりょく

低下
て い か

のサイン 
これやっていませんか？ 気になるときは眼科へ！ 

☑近く
ちか

で見る
 み

 

☑顎
あご

を上げて
 あ

見
 み

る 

☑目
 め

を細めて
ほそ

見
 み

る 

☑片眼
かため

を閉じて
 と

見
 み

る 

もししていたらお子
    こ

さんの視力
しりょく

が落ち
 お

て 

いるかもしれません。眼科
が ん か

を受診
じゅしん

してメガネ 

やコンタクトレンズの使用
し よ う

を検討
けんとう

してくださ 

手洗い
 て あら

 忘
わす

れていませんか？ 

外
そと

から帰った
かえ

時
とき

 

せきやくしゃみをした時
とき

 

トイレの後
あと

 

ごはんを食べる
 た

前
まえ

 

目
 め

に見えなくて
 み

も手
 て

にはバイキンがたくさんついています。こまめに手
 て

を洗いましょう
あら

。 

目
 め

が疲れた
つか

ときは・・・ 

近く
ちか

のものを見る
 み

とき、目
 め

の筋肉
きんにく

に力
ちから

を入れて
 い

ピントを調整
ちょうせい

しています。その状態
じょうたい

が長く
なが

続く
つづ

と 

目
 め

が疲れて
つか

しまいます。でも目
 め

の疲れ
つか

を和らげる
やわ

方法
ほうほう

があります。 

目
 め

を温める
あたた

           目
 め

を動かす
うご

          遠く
とお

を見
 み

る 

ホットタオルなどを目
 め

にあてましょう 上下
じょうげ

左右
さゆう

に目
 め

を動かしましょう
うご

 窓
まど

の外
そと

など遠く
とお

を見
 み

ましょう 

 薬
くすり

はなぜ水
みず

で飲む
 の

の？ 

 「水
みず

かぬるま湯
       ゆ

で飲んで
 の

ください」と書かれて
 か

いる飲み薬
 の  ぐすり

が多い
おお

です。「おなかの中
なか

で他
ほか

の物
もの

と混
 ま

ざ 

るし、何
なに

で飲んで
 の

も一緒
いっしょ

」と思う
おも

人
ひと

もいるかもしれませんが、それは間違い
 ま ちが

です。 

緑茶
りょくちゃ

や紅茶
こうちゃ

 牛 乳
ぎゅうにゅう

 で飲む
 の

ことはデメリットがあるので、薬
くすり

は必ず
かなら

、水
みず

で飲
 の

みましょう！ 

スマホ、タブレット、テレビに集中
しゅうちゅう

して目
 め

を休める
やす

のを忘れがち
わす

 

１０月
    がつ

１７日
       にち

～２３日
       にち

は薬
くすり

と健康
けんこう

 

の週間
しゅうかん

です！ 

大
たい

切な目
せつ     め

を守る
まも

ために・・・ 

 

ニンジン、ほうれん草
そう

、豚肉
ぶたにく

、うなぎ、レバーなどには目
 め

の疲れ
つか

や乾燥
かんそう

を防ぐ
ふせ

栄養素
えいよう そ

が豊富
ほう ふ

です。 

い。病気
びょうき

の早期
そ う き

発見
はっけん

にもつながります。 

泣いた
 な

後
あと

、スッキリして心
こころ

が軽く
かる

なったことはありませんか？涙
なみだ

はスト 

レスも洗い流します
あら  なが

。泣きたい
 な

時
とき

は思いっきり
おも

泣いて
 な

しまいましょう！ 

意識
い し き

して 

まばたき 

してね！ 

 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

が 

できていますか？ 


