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少し前
すこ  まえ

まで、冷房
れいぼう

が欠
か

かせない毎日
まいにち

でしたが、季節
き せ つ

はもう秋
あき

。朝晩
あさばん

の

冷え込
ひ こ

み感じる
かん    

季節
き せ つ

になりましたね。落四
おちよん

小
しょう

の皆
みな

さんの中
なか

にも、風邪
か ぜ

や発熱
はつねつ

 

などでお休
やす

みする人
ひと

が増
ふ

えてきました。寒暖差
かんだんさ

の大きい
おお    

時期
じ き

なので、脱ぎ
ぬ  

着
き

できる格好
かっこう

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

を上手
じょうず

にして

元気
げ ん き

に過
す

ごしてくださいね。 
 

 
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 元 年 １ ０ 月 １ ８ 日 

新宿区立落合第四小学校 

校 長  本 間  基 史 

養 護 教 諭 小 林  梓 

手洗い
て あ ら  

うがいで風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

！！ 

 

目
め

を大切
たいせつ

に生活
せいかつ

しよう！！ 

私たち
わたし    

が、普段
ふ だ ん

生活
せいかつ

しているなかで取り入れる
と い  

情報
じょうほう

の約
やく

８０％は、目
め

から入って
はい    

きているそうです。それだけ目
め

は、私たち
わたし    

が生きて
い   

いく上
うえ

で

欠かせない
か    

器官
き か ん

のひとつであると同時
ど う じ

に、大切
たいせつ

にしなければならないも

のと言えます
い    

。みなさんは、目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？これを機会
き か い

に、

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返って
かえ    

みましょう。 

 

昼間
ひ る ま

は物
もの

を見る
み  

ことで、目
め

は 

鍛えられ
きた      

ています。でも、目
め

が 

休める
やす    

のは寝て
ね  

いる時
とき

だけ。 

昼間
ひるま

充 分
じゅうぶん

使った
つか    

目
め

を、夜
よる

は 

しっかり休ませて
やす     

あげましょう。 

 

一点
いってん

に集 中
しゅうちゅう

して物
もの

を見る
み  

ので

はなく、体
からだ

を動かし
うご    

ながら、いろ 

いろなものを見る
み  

 

という経験
けいけん

が、視
し

 

力
りょく

を育てます
そだ      

。 

         

 
ＴＶやゲームなどを 

するときは、時間
じ か ん

を決
き

 

めましょう。長くて
なが    

も 

１日
  にち

２時間
  じかん

までが目安
め や す

です。 

また、目
め

と画面
が め ん

の距離
き ょ り

が近すぎない
ち か      

ように注意
ちゅうい

しましょう。 

 

 

 

前髪
まえがみ

が長い
な が  

と、視界
し か い

が悪く
わ る  

な

ったり、髪
かみ

の毛
け

が目
め

に入って
はい    

目
め

を傷つけたり
きず       

してしまいます。

長い
なが  

人
ひと

は、切る
き  

かまとめるかし

ましょう。 
 

 

 

 
 

暗い
くら  

なか物
もの

を見よう
み   

すると、

必要
ひつよう

以上
いじょう

に目
め

を使う
つ か  

ことになり 

疲れ
つ か  

がたまります。部屋
へ や

の電気
で ん き

は

適度
て き ど

な明る
あ か  

さを保
たも

ちましょう。 

 

◎色
いろ

の濃い
こ  

野菜
や さ い

( 緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

) 

◎にんじんなどの根菜類
こんさいるい

 

◎肉
にく

や魚
さかな

などをタンパク質
       しつ

 

これらをバランスよく食べる
た   

ことで、 

病気
びょうき

にかかりにくい健康
けんこう

な目
め

を育てます
そ だ     

。 

■バランスのとれた食事
し ょくじ

をしていますか？ 
■部屋

へ や

の明るさ
あ か    

は 

大丈夫
だいじょうぶ

ですか？ 

■外
そと

遊び
あそ   

をしていますか？ 

■規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

をしていますか？ ■時間
じ か ん

を決
き

めて見
み

ていますか？ 
■前髪

まえがみ

が目
め

に 

かかっていませんか？ 

 

 

 

物
もの

を見る
み  

力
ちから

のことを『視力
しりょく

』といいます。視力計
しりょくけい

を使って
つか    

検査
け ん さ

する

ことで、自分
じ ぶ ん

の視力
しりょく

がどの程度
て い ど

なのかを知る
し  

ことができます。 
 

 

≪Ａ：１．０以上≫ 教室
きょうしつ

の一番
いちばん

後ろ
う し  

でも、黒板
こくばん

の文字
も じ

がよく見
み

える。 

≪Ｂ：０．７～０．９≫ 大きい
お お    

文字
も じ

はだいたい見える
み    

が、小さい
ち い    

文字
も じ

は見
み

えにくい。 

≪Ｃ：０．３～０．６≫ 教室
きょうしつ

の前
まえ

あたりでも、小さい
ちい    

文字
も じ

は見え
み え

にくい。 

≪Ｄ：０．２以下≫ 教室
きょうしつ

の前
まえ

のあたりで眼鏡
め が ね

を掛
か

けても、文字
も じ

が見
み

えにくい。 

 

■視力
し り ょ く

検査
け ん さ

のＡ・Ｂ・Ｃ・Ｄってなに？■ 

 

◆10月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

予定
よ て い

◆ 
 
 

２１日（月
げつ

）～２９日（火
か

） 

    秋
あき

の視力
しりょく

検査
け ん さ

週間
しゅうかん

（全学年
ぜんがくねん

） 
 

２４・２５日（水
すい

・木
もく

） 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

による歯科
し か

指導
し ど う

（1・2年
ねん

） 

３１日（木
もく

） 

秋
あき

の歯科
し か

検診
けんしん

（４・５・６年
ねん

） 

 


