
① 休
やす

む ② はな
 

す ③ 外
そと

にでる 

 

 

 

 

 

大きな
おお    

行事
ぎょうじ

である運動会
うんどうかい

が終わりました
お       

。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

期間
き か ん

も当日
とうじつ

も大きな
お お   

けががなく終
お

えるこ

とができ、良
よ

かったです。 

暑
あつ

さもやわらぎ肌寒く
はださむ  

感じる
か ん   

季節
き せ つ

になりました。１０月
がつ

は衣替
ころもが

えのシーズ 

ンです。夏物
なつもの

から秋冬物
あきふゆもの

の服装
ふくそう

に切
き

りかえていきましょう。またこの時期
じ き

は 

朝
あさ

・夜
よる

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

の寒暖
かんだん

が大
おお

きくなっています。寒
かん

暖差
だ ん さ

によって、気
き

づ 

かないうちに体
からだ

がダメージを受
う

けていることもあります。 

「なんとなくだるいな」などという時
とき

には、ゆっくりとお風
ふ

 

呂
ろ

につかり、体
からだ

を温
あたた

めてリラックスをしましよう。早め
は や  

に 

寝て
ね  

体
からだ

を休ませる
や す     

ことも大切
たいせつ

です。 

 

 

 東京都
とうきょうと

は今後
こ ん ご

、さらにインフルエンザの流行
りゅうこう

が拡大
かくだい

する可能性
かのうせい

もあるとして、９月 21 日に

インフルエンザの「流行
りゅうこう

注意報
ちゅういほう

」を出
だ

しました。9月
がつ

に注意報
ちゅういほう

が出
だ

されるのは、統計
とうけい

を取り始
と  は じ

め

た 1999 年以降
い こ う

2回目
か い め

で、これまでで最も
もっと 

早
はや

いそうです。市内
し な い

でも本校
ほんこう

でも学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

の学級
がっきゅう

が出
で

るなど、インフルエンザが出
で

ています。感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

をしましょ
 

う。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １０月１０日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。１学期
が っ き

に行った
おこな   

視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

や眼科
が ん か

検診
けんしん

の結果
け っ か

は、

どうだったでしょうか？「お知
し

らせをもらったけれどそのままにしていた」という人は眼科
が ん か

を

受診
じゅしん

しましょ
 

う。 

 

子ども
こ   

の近視
き ん し

（遠く
とお  

が見
み

えにくい）が増
ふ

えている？ 

子ども
こ   

の近視
きんし

（遠く
とお  

が見えにくい
み     

）が増えて
ふ   

いるそうです。「近い
ちか  

ところを長い
なが  

時間
じかん

見る
み  

ことが

増えた
ふ   

こと」や「外
そと

での活
かつ

動
どう

が少なく
す く   

なったこと」が原因
げんいん

の一つ
ひとつ

として考えられて
かんが      

います。学校
がっこう

でも

タブレットを使って
つ か   

の学 習
がくしゅう

が始まり
はじ   

、近い
ちか  

ところを見る
み  

時間
じかん

が今
いま

までよりも長く
なが  

なりました。 

何
なに

も考えず
かんが   

に使って
つ か   

いては、近視
きんし

の人
ひと

がもっと増えて
ふ   

しまいます。目
め

のことを考
かんが

え３つのことに

気
き

をつけまし
 

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近視
き ん し

以外
い が い

にも目
め

が見えにくく
み     

なる理由
り ゆ う

があります。 
ほ 

目
め

の健康
けんこう

のために必要
ひつよう

なことは… 
ｇ 

・寝る
ね  

１時間前
  じかんまえ

からテレビやスマートフォンなどを見
み

ない。 

・前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにする。 

・本
ほん

を読
よ

んだりべんきょうしたり、テレビやゲームスマートフォンを 

使
つか

ったりするときは、明るい
あ か   

部屋
へ や

で行
おこな

う。 

 

令和５年１０月３日 

東久留米市立南町小学校 

保健室 第７号 

保護者の方へ 
・２学期も健康カードの提出をありがとうございました。 

・１，３，６年生は秋の歯科検診を実施しました。お知らせは全員に配布しています。「①の現在治療が

必要な歯はありません。」以外に丸がついていた人は、歯科医院の受診をお願いします。受診をしまし

たら、学校へ報告書を提出してください。よろしくお願いします。 

 ※秋の歯科検診も春の歯科検診と同様にスクリーニング検査（異常の疑いがあるかないかの検査）と

なります。受診をしても「異常がない」といわれることがありますが、ご了承ください。 

 
遠く
とお 

を見る
み  

ときは 

２ ０ 秒
    びょう

以上
いじょう

見
み

る 
 ひかげでもＯＫ
おっけい

！ 

３０分
ふん

に１回
 かい

は 

遠く
とお  

を見て
み  

目
め

をやすめる 
１日

にち

２時間
  じかん

以上
いじょう

は外
そと

にでる 

（登
とう

下校
げこう

などをいれて O K
おっけい

） 

見る
み  

物
もの

から３０c m
センチ

以上
いじょう

はなす 

テレビは２ m
メートル

以上
いじょう

はなれる 
石
せっ

けんを 

つかった手洗
て あ ら

い 
換気
か ん き

 マスク 十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

 

人混み
ひとこ  

に行く
い  

ときや、

せきやくしゃみなどの

症 状
しょうじょう

が出
で

ているとき

は、マスクをつ
 

けまし

ょう
 

。 

 


