
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月 

照沼小学校 保健室 

 

暑
あつ

さも和
やわ

らぎ、すごしやすい日
ひ

が多
おお

くなってきました。秋
あき

の風
かぜ

は気持
き も

ちがよいですね。

それでもまだ、体
からだ

を動
うご

かすと暑
あつ

かったり、肌
はだ

寒
さむ

かったり、日
ひ

によって感
かん

じ方
かた

は様々
さまざま

です。

体
たい

そう服
ふく

や上着
う わ ぎ

などを着
き

て、自分
じ ぶ ん

で上手
じょうず

に調整
ちょうせい

しながらすごしていきましょう。 

ほけんだより  
 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

       目
め

を大切
たいせつ

にしよう 
 

 
 

   

   

スマホやゲームは、目
め

を休
やす

めながら  

スマホやゲームは、小
ちい

さい画
が

面
めん

からの情報
じょうほう

や光
ひかり

がたくさんあり、それ

を見続
み つ づ

けることは目
め

のエネルギーをかなり使
つか

います。まばたきが減
へ

って目
め

が乾
かわ

いたり、目
め

を使
つか

いすぎて頭
あたま

が痛
いた

くなったり、毎日
まいにち

のことですが、体
からだ

への影響
えいきょう

も少
すく

なからずあります。スマホやゲームをしたあとは、遠
とお

くを見
み

てリフレッシュしましょう！ 

 
  

 

 
 

   

   

面談を希望される場合は、担当（木場）

または担任までお伝えください。 

 １０月   
 

【スクールカウンセラー来校日】 

１０月２３日（木）９:００～１６:００ 

         （山崎先生） 

 

  

 

 ～「パチパチ体
たい

そう」で目にうるおいを～ 

 

① ２秒間
びょうかん

 ギュッと           ② パッとひらく 

目
め

をつぶる          

 

 

 
  

 

 
 

   

   

 目
め

がうるおい、

目
め

の周
まわ

りの 

筋肉
きんにく

がほぐれ

ます♪ 


