
 

 １０月
がつ

になり、朝晩
あさばん

はだいぶ涼
すず

しい日
ひ

が増
ふ

えてきました。一日
いちにち

の中
なか

で気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きな時期
じ き

です。上手
じょうず

に重
かさ

ね着
ぎ

をして体調
たいちょう

を崩
くず

さないように気
き

を付
つ

けて生活
せいかつ

しましょう！ 

 

 

指
ゆび

や首
くび

を「ポキッポキッ」とならしている人
ひと

は

いませんか？この「ポキッ」という音
おと

は、骨
ほね

から

音
おと

がなっているわけではなく、関節
かんせつ

にできたあわ

がはじける音
おと

だといわれています。無理
む り

に指
ゆび

や首
くび

などをならすと、関節
かんせつ

が痛
いた

くなったり、関節
かんせつ

の

形
かたち

がかわってきてしまうともいわれています。

軽
かる

い気
き

持
も

ちで「ポキッポキッ」とならしている人
ひと

がほとんどだと思
おも

いますが体
からだ

に影響
えいきょう

が出
で

て

しまうと心配
しんぱい

です。ならさないように意識
い し き

して生活
せいかつ

してみてくださいね。 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

１０月
が つ

１０日
か

は「目
め

の愛
あ い

護
ご

デー」です。みなさん自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
た い せ つ

にできていますか？  

目
め

にやさしい生
せ い

活
か つ

はどんな生活
せ い か つ

か、考
かんが

えてみてくださいね。 

 

 

スマホ老眼
ろ う が ん

は、スマートフォンやタブレット

の長時間
ち ょ う じ か ん

使用
し よ う

で目
め

の筋肉
き ん に く

が緊張
きんちょう

してしまい、こ

りかたまって一時的
い ち じ て き

にピントの調節
ちょうせつ

がうまくで

きなくなることを言います。 

近
き ん

年
ね ん

では小
しょう

学
が く

生
せ い

が平
へ い

日
じ つ

約
や く

２時
じ

間
か ん

もスマートフ

ォンを使用
し よ う

しているというアンケート結果
け っ か

が出
で

ており、視力
し り ょ く

の低下
て い か

が問題
も ん だ い

になっています。ス

マートフォンは、１日
に ち

平
へ い

日
じ つ

は３０分
ふ ん

、休日は６

０分
ふ ん

以
い

内
な い

の利
り

用
よ う

にとどめるなどおうちの人
ひ と

とス

マートフォン利用
り よ う

時間
じ か ん

のルールを決
き

めて利用
り よ う

し

ましょう。 

 

 

まゆげやまつげ、まぶたなどいろいろなところが目
め

を守
ま も

っています。どんな役割
や く わ り

があるので

しょう。 

◎まゆげ：あせが目
め

に入るのをふせぐ 

◎まぶた：かんそうから目
め

を守
ま も

る 

◎まつげ：ごみやほこりが目
め

に入
はい

るのをふせぐ 

◎なみだ：目
め

に入
は い

ったごみや汚
よ ご

れ
れ

を洗
あ ら

い流
な が

している 

 

 

ほけんだより１０月号
がつごう

 

南
みなみ

大江
お お え

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

今月
こ ん げ 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 

骨

ほね な

発育
はついく

測定
そくてい

とミニ保健
ほ け ん

指導
し ど う

をしました！ 

みなさん、身
しん

長
ちょう

は大
おお

きくなっていましたか？また１月
がつ

に発
はつ

育
いく

測
そく

定
てい

をするので楽
たの

しみにしていてくださいね。                                                               

さて保健指導
ほ け ん し ど う

では、低学年
ていがくねん

は「進
すす

む近
きん

視
し

をなんとかしよ

う！」高学年
こうがくねん

は「どうして寝
ね

ないといけないの？」について

学
まな

びました。「進
すす

む近
き ん

視
し

をなんとかしよう」のビデオには、ま

だほかにもたくさんのお話
はなし

があります。おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に

見
み

てみてくださいね。 

 

https://www.gankaikai.or.jp

/info/detail/post_132.html 

公益
こ う え き

社団
し ゃ だ ん

法人
ほ う じ ん

日本
に ほ ん

眼科医会
が ん か い か い

 

目
め

について知
し

ろう 

スマホ老眼
ろ う が ん

に 

目
め

を守
ま も

っているよ 

ちゅうい 
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