
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

２７日
に ち

(月
げ つ

)～３１日
に ち

(金
き ん

)は、「おめめパッチリ！！週間
し ゅ う かん

」です。 

「おめめパッチリ！！週間
しゅうかん

」では、目
め

を休
やす

めるストレッチや目
め

の運動
うんどう

などについて学習
がくしゅう

します。この週間
しゅうかん

をきっかけに目
め

を大切
たいせつ

にする習慣
しゅうかん

を身
み

につけましょう。 

令和
れいわ

７年
  ねん

１０月
がつ

 

大阪
おおさか

市立
し り つ

堀江
ほ り え

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほけんしつ

 

９月
がつ

が終
お

わりますが、まだまだ暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いています。昼
ひる

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。これから、さらに寒
さむ

くなってきて、感染症
かんせんしょう

も流行
りゅうこう

しはじめます。毎日
まいにち

の早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんなどの生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

に気
き

を付
つ

けたり、ご飯
はん

を食
た

べる前
まえ

や家
いえ

に帰
かえ

ったあとはすぐに手
て

洗
あら

いをしたりして、自分
じ ぶ ん

で感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

（東
ひがし

学舎
がくし ゃ

） 

ちゅうい 

１０月
がつ

１０日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」、２７日
にち

～３１日
にち

は堀江
ほ り え

小学校
しょうがっこう

の「おめめパッチリ！！週間
しゅうかん

」です。

ふだんから、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

をしていますか？次
つぎ

の項
こ う

目
も く

をチェックしてみましょう。 

□テレビやパソコン、スマホ等
と う

の画面
が め ん

を長時間
ち ょうじかん

見
み

ない 

□こまめに目
め

を休
やす

ませる 

（目
め

をつぶる、まばたきをする、目
め

のストレッチをする） 

□正
ただ

しい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

する 

□３０分
ふん

に１回
かい

、２０秒
びょう

遠
とお

くをながめる 

□前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにする 

□栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

をとる 

１０月
がつ

は健康
けんこう

に関
かん

する記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。これを機
き

に自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 
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自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を病気
びょう き

から守
まも

る

最
もっと

もシンプルな方法
ほうほう

の１つ

が手
て

洗
あら

いです 。 食事前
し ょ く じ ま え

、

外出後
がいしゅつご

、トイレの後
あと

などみな

さんはしっかり手
て

をあらって

いますか？ 

薬
くすり

は、人間
にんげん

の病気
びょう き

やけが

を 自然
し ぜ ん

に 治
なお

す 力
ちから

（ 自然
し ぜ ん

治癒力
ち ゆ り ょ く

）を助
たす

けるものです。

薬
くすり

を使
つか

うときは、時間
じ か ん

・量
りょう

・

回数
かいすう

を守
まも

って使用
し よ う

しましょ

う。 

 骨
ほね

や関節
かんせつ

は体
からだ

を支
さ さ

える、動
うご

かすなど、大切
たいせつ

な役割
やくわ り

を果
は

たしています。それらを強
つよ

く

し、成長
せいちょう

させるためには睡眠
すいみん

や運動
うんどう

、栄養
えいよう

などの規則
き そ く

正

しい生活
せいかつ

が大切
たいせつ

です。 

健康
けんこう

に関
かん

する記念
き ね ん

日
び

 

め せいかつ 

がつ か 

がつ にち 
にち にち がつ 


