
 朝夕
あさゆう

は涼
すず

しくなり、ようやく秋
あき

の気配
け は い

がしてきました。食欲
しょくよく

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の

秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

・・・秋
あき

には楽
たの

しいことがたくさんあります。 

その一方
いっぽう

で、お昼
ひる

と朝夕
あさゆう

の気温
き お ん

に差
さ

があり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

でもありま

す。上着
う わ ぎ

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしながら気持
き も

ちよく過
す

ごしましょう。 

 さて、１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」、つまり「目
め

を大切
たいせつ

にする日
ひ

」です。     

１０１０を横
よこ

にたおすと人
ひと

の眉毛
ま ゆ げ

と目
め

にみえることにちなんで決
き

められたよう 

です。１０月
がつ

は、目
め

について詳
くわ

しくなり、自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

って？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年(２０２５年)１０月 大阪市立福小学校 

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 

近視
き ん し

とは、近
ちか

くのものは見
み

えるけど、遠
とお

くのものがぼやけて見
み

える

目
め

のことをいいます。目
め

の中
なか

には、カメラのようにピントを合
あ

わせ

るしくみがありますが、眼球
がんきゅう

がラグビーボールのようにのびてし

まい、ピントが合
あ

わなくなってしまうのです。目
め

が伸
の

びてしまうこ

とで、黒板
こくばん

の字
じ

や看板
かんばん

が見
み

えにくくなったり、目
め

が疲
つか

れやすくなっ

たり、頭
あたま

が痛
いた

くなったりします。さらに将来
しょうらい

、目
め

の病気
びょうき

になるリ

スクが高
たか

くなります。本
ほん

やゲームは目
め

から３０ｃｍはなし、暗
くら

いと

ころではみない、外
そと

で遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

を増
ふ

やすことも大切
たいせつ

です。    

みなさんはできていますか？ 

目
め

に入
はい

る光
ひかり

の量
りょう

を調節
ちょうせつ

し、乾燥
かんそう

や、                 

異物
い ぶ つ

が目
め

に入
はい

ることから目
め

を守
まも

ります。 
汗
あせ

が目
め

に入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。 

ごみやほこりが目
め

に入
はい

るのを防
ふせ

いでいます。            
目
め

に入
はい

った汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

したり 

乾燥
かんそう

を防
ふせ

いだりします。 

夏休
なつやす

みが明
あ

けて１か月
げつ

が経
た

ち、だんだん体
からだ

や心
こころ

に疲
つか

れが出
で

てくる

時期
じ き

です。いつもより少
すこ

し早
はや

めに寝
ね

たり、湯船
ゆ ぶ ね

につかったり・・・ 

がんばった自分
じ ぶ ん

をゆっくり休
やす

ませて体調
たいちょう

管理
か ん り

をしてください。何
なに

か困
こま

っているときや話
はなし

をきいてほしいときは、        

周
まわ

りの相談
そうだん

できる人
ひと

にお話
はなし

することもいいで         

しょう。もちろん保健室
ほけんしつ

へきても大丈夫
だいじょうぶ

です。        

一人
ひ と り

で抱
かか

え込
こ

まないでくださいね。 

きんし 


