
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちのひとと いっしょに よみましょう！ 

令和７年９月３０日 

渋谷区立広尾小学校 

保健室 

秋
あき

が深
ふか

まってくると、朝
あさ

寒
ざむ

・夜寒
よ さ む

といって朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きくな

ります。気温差
き お ん さ

に体
からだ

が慣
な

れず体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、感染症
かんせんしょう

も流行
は や

り出
だ

す時期
じ き

です。上着
う わ ぎ

などで服装
ふくそう

を調整
ちょうせい

しながら、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

最近
さいきん

、体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

んでいますか？ 

運動
うんどう

遊
あそ

びをすると、筋肉
きんにく

や神経
しんけい

などが発達
はったつ

したり、友達
ともだち

と楽
たの

しい時
じ

間
かん

を過
す

ごせたり、 

心
こころ

がスッキリしたりするなど、さまざまな「いいこと」があります。 

 はげしい運動
うんどう

は苦手
に が て

…という人
ひと

は、簡単
かんたん

なダンスに挑戦
ちょうせん

したり、かたい 

ボールではなくやわらかいボールや風船
ふうせん

を使
つか

ったり、「運動
うんどう

・スポーツ」と 

いうより「遊
あそ

び」として楽
たの

しんでみませんか。 

 適
てき

度
ど

に運
うん

動
どう

遊
あそ

びをすると、おなかが空
す

いてごはんもおいしく食
た

べられます 

し、夜
よる

はぐっすり眠
ねむ

れるはず。また、最近
さいきん

では、外
そと

遊
あそ

びをすることで視力低
しりょくてい

 

下
か

を抑
おさ

える効果
こ う か

もあるといわれています。運動
うんどう

遊
あそ

びで、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 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！ 

毎年
まいとし

10月
がつ

10
と お

日
か

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とは、10月
がつ

10
と お

日
か

の 10を、右
みぎ

に

傾
かたむ

けると、まゆげと目
め

の形
かたち

に見
み

えることから、目
め

のことを知
し

り、大切
たいせつ

にしようという日
ひ

に

することになりました。 

 目
め

は夜
よる

に寝
ね

ているとき以外
い が い

、ずっと働
はたら

き続
つづ

けています。とくに最近
さいきん

は、ゲームやスマホ、

タブレットなどを使
つか

って目
め

が疲
つか

れている人
ひと

も多
おお

いかもしれません。目
め

を大切
たいせつ

にするために、

時
じ

間
かん

を決
き

めて使
つか

いましょう。「目
め

が疲
つか

れたな」「肩
かた

がこるな」など、体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは目
め

を休
やす

ませたり、体
からだ

を動
うご

かしたりして遊
あそ

びましょう。おうちの人
ひと

とも使
つか

い方
かた

をしっかり確認
かくにん

し

て、メリハリをつけて上手
じょうず

に使
つか

っていきましょうね。 

 渋谷区内小学校では、流行性角結膜炎（はやり目）がやや流行しているようです。はやり目

とはアデノウイルスによって人にうつる病気で、主な症状は、白目の充血・目やにがたくさん

出る・涙目などです。もしもはやり目になったら、次のことに注意しましょう。①タオルは家

族でも別々のものを使用する②不用意に目を触らない③石けんで手をよく洗う。 

また、学校はお医者さんの許可が出るまでお休み（出席停止扱い）となります。 


