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 秋ですね。昼間は暑いくらいですが、朝晩の気温が少しずつ冷やっとしてきています。昼夜の寒暖差は体

調をくずす原因になりやすいので、上着を一枚準備して、着たり脱いだりしながら体温を調整しましょう。 

 「○○の秋」。あなたの秋は何ですか。食事、スイーツ、運動、アロマでリラックス、読書、 

家族でボードゲーム、音楽、おふろ、睡眠・・・いろいろな○○の秋を楽しんで！！ 

 マスク、手洗い、消毒、生活リズムを整えながら、「○○の秋」で積極的に 

おうち時間を楽しんで過ごしてみてはどうでしょう。 

 笑って過ごせば、免疫力も上がりますよ。 

１０月は目の愛護月間 

おうちの人と一緒に読みましょう 

今月の保健目標 

目を  

大切に しよう 

                      視力検査で、「右B､左Dなので、病院へ行ってみて。」 と言われました。 

                        でも、・・・黒板の字も見えるし、あまり困らないので  

                        病院には行かなくてもいいですか？ 

 視力は、５ｍ離れた位置から、どの指標が見えるかで表され、見え方によってA～Dに分けられます。 

A ：1.0の指標が見える  B :0.7の指標が見える  C:0.3の指標が見える  D:0.3の指標が見えない 

 学校では、A以外の視力の場合は病院受診を勧めています。 

教室で黒板の字は大きく、見やすく書かれるので、見えにくい・・・という困り感はあまりないかもしれません。 

 ただ、外では飛んでくるボールや足下の段差が見えずにけがをしたり、見えにくいものを見ようとよけいに 

目を疲れさせたりなどの危険があります。目が見えなくなる病気もあります。  

 また、いつも見えにくいことで、見る力が育ちにくいということもあります。 

 もしも、視力検査の結果、病院受診を勧められた場合は、十分な感染対策の上、 

早めに眼科を受診してみましょう。 

                今年も生活保健委員会では、10月18日～22日までの1週間、2時間目の休み時間

に“遠くを見つめる”（目を休める）放送を行います。遠くの山の緑を見つめると、ピントを調節する目の筋

肉の緊張がほぐれ疲れがとれやすいです。心が穏やかになる音楽を 

聞きながら遠くの緑を見つめ、心も目も休ませましょう。 

 この他にも、目をぎゅーっとつむって、パッと開くのもすっきりします。 

それに合わせ、10月の視力検査を行います。見え方についてお家で話題にしてみてください。 



私たちがものを見るため

には「目」がきちんと働く

必 要 が あ り ま す。そ の た

め、目の周囲や目の中に

は、目を守る様々な器官が

あります。 

私たちも、目の健康を守る

行動を取ることが大切で

す。 

 

 

物の映像は光として目に入り、目の中にある

「水しょう体」と呼ばれるレンズを通って目の

奥にある「もうまく」に上下ひっくり返った映像

としてうつります。それが、視神経を通り、脳で

認識され「物が見えた」と感じます。 

目の黒い部分（こうさい）が光の量を調節し

ます。明るいところでは小さくなり、暗いところ

では大きくなり、光を取り入れます。 

  いずみん大作戦 

   毎月お世話になります！ 

 今月のいずみん大作戦は、記入

シートを大きく替えました。 

いかがでしたでしょうか。 

 お家の方にも、子どもたち自身に

も生活の流れが見える化するよう

に帯グラフでの記録にしてみまし

た。 

 よい生活習慣を定着させるため

に、何に気をつけ、どうしたらよい

か、家庭でお話しする材料になり、

子どもたちのよりよい生活、一生

涯の健康につながっていけばいい

なぁと思っています。 

 来月もよろしくお願いします。 


