
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

北中 保健室 

令和５年度 １０月号 

１０月になり秋らしく涼しくなりました。気持ちのよい穏やかな季節です。好きなことを深めたり、新

しいことに挑戦したりするのもよいですね。 

一方で、この時期は、朝晩と昼間に寒暖差のある季節の変わり目です。自分で気候を確認し、服装

の工夫ができるといいですね。また、朝晩の寒さから寝冷えなどで体調も崩しやすいときです。睡眠や

栄養を十分にとり、自分の健康は自分で管理できるようにしていきましょう。 

 

自分の目、大切にしていますか？ 
みなさんは目にやさしい生活をしていますか？ 

スマホやゲームを長時間したり、夜遅くまで使っていたり・・・なんてことはありませんか？ 

４月の視力検査の結果は、裸眼視力１．０未満の人（メガネやコンタクトの人も含みます）が４３人も

いました。これは B以下の人数で、なんと５３．８％です！！！ 

  スマホやタブレットは使い方で視力低下の原因にもなります。スマホやゲームを使用０にすること

は難しいので、目を大切にするためにどうしたらよいか 

考えて使いましょう。 

 

目を守る１０か条 
 
 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

毎日、清潔なハンカチを持ってきましょう。手を濡れたままにしておくと雑菌がつきやすく

なってしまいます。また、せっかくハンカチを持っていても濡れているとばい菌が 

増えてしまうことがあります。こまめに取り替えることができるといいですね。 

心と体は元気いっぱい？ 

最近、なんとなく元気がない、やる気が出ない・・という人はいませんか？ ２学期が始まって１ヶ月が

たちました。気温の変化や行事などで疲れがたまっている時期です。好きな音楽を聴いたり、のんびり過

ごしてみたりといろいろな方法があります。それらを試してみて、１人１人がリラックスできる時間を過ごし

てほしいと思います。また、ときには友達や先生、家の人に話を聞いてもらうことも方法の一つです。疲れ

たときはひと休みして、心と体に優しくしてくださいね。 

10月 15日は『世界手洗いの日』 

手には見えないばい菌がたくさんついています。手洗いをしていても、水で濡らしただけだ

ったり、すぐに洗い流したりするなど「石けんで丁寧に」を意識していないと、なかなか手を

きれいにすることは難しいのです。①外から室内に入るとき、②ご飯の前、③掃除のあと、④

トイレのあと、⑤汚れたときなど、こまめに手洗いをしましょう。 


