
 

 

 

 

2024年 10月 1日  葛城市立當麻小学校 保健室 
 

朝夕
あさゆう

は涼
すず

しくなってきましたが、昼間
ひ る ま

はまだまだ暑
あつ

いと感
かん

じる日
ひ

もあります。きちんと食
た

べて、楽
たの

しく運動
うんどう

をして、しっかり睡眠
すいみん

をとり、体
からだ

にも心
こころ

にも栄養
えいよう

をたっぷりあげましょう！ 

 

 

 
 

毎日
まいにち

、休
やす

むことなく働
はたら

いている目
め

。普段
ふ だ ん

から規則正
き そ く た だ

しくすごし、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を心
こころ

がける

ことが大切
たいせつ

です。積極的
せっきょくてき

に目
め

をいたわる時間
じ か ん

もとるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

眼球
がんきゅう

を上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に

動
うご

かして目
め

の筋肉
きんにく

をストレッチ！ 

近
ちか

くを見
み

ている時間
じ か ん

が続
つづ

いた後
あと

は遠
とお

くを

見
み

よう！ 

40℃くらいの蒸
む

しタオ

ルなどで５～１０分
ぷん

程度
て い ど

温
あたた

めると気持
き も

ちいいよ 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

近視
き ん し

（目
め

が悪
わ る

くなること）から目
め

を守
ま も

るためのルール 

① 姿勢
し せ い

正
ただ

しく、目
め

と端末
たんまつ

の距離
き ょ り

を３０ｃｍ以上
い じ ょ う

離
はな

そう！ 

② 30分
ぷん

画面
が め ん

を見
み

たら、1回
かい

は目
め

を離
はな

し、遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めよう! 

③ 1日
にち

2時間
じ か ん

以上
い じ ょ う

、外
そと

で活動
かつどう

しよう! 

 

 

 

 

痛
いた

みや充血
じゅうけつ

があるとき 

は水
みず

で固
かた

く絞
しぼ

ったタオル

などで冷
ひ

やそう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのちがいをさがそう！ 


