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１０月
がつ

になりましたが、まだまだ日中
にっちゅう

は暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

きそうですね。先月
せんげつ

は、台風
たいふう

の影響
えいきょう

で不安定
ふあんてい

な天候
てんこう

が続
つづ

き、

腹痛
ふくつう

や吐
は

き気
け

、発熱
はつねつ

で欠席
けっせき

する人や保健室
ほけんしつ

に来
らい

室
しつ

する人
ひと

が多
おお

くみられました。夕方
ゆうがた

からは涼
すず

しくなる一方
いっぽう

ですの

で、ご家庭
か て い

で体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

お気
き

を付
つ

けください。 

 さて、１０月
がつ

１日
にち

からインフルエンザワクチンの予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

が始
はじ

まります。ワクチンは接種
せっしゅ

してから効果
こ う か

が現
あらわ

れ

るまでに 2週間
しゅうかん

ほどかかり、その効果
こ う か

が十分
じゅうぶん

に続
つづ

く期間
き か ん

は約
やく

5 か月
げつ

とされています。インフルエンザの流行
りゅうこう

期
き

間
かん

は 12月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

～3月
がつ

上 旬
じょうじゅん

が多
おお

く、近年
きんねん

11月中
がつちゅう

に流行
りゅうこう

することもあります。学校
がっこう

内科医
な い か い

の大森
おおもり

先生
せんせい

からも

予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

の大切
たいせつ

さについてのお話
はなし

がありましたので、早
はや

めの予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

をお願
ねが

いいたします。 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平 成 ２ ８ 年 ９ 月 ３ ０ 日 

新宿区立落合第四小学校 

校  長  長 井 満 敏 

養 護 教 諭 宮 下 夏 実 

手洗い
て あ ら  

うがいで風邪
か ぜ

予防
よ ぼ う

！ 

私たち
わたし    

が、普段
ふ だ ん

生活
せいかつ

している中
なか

で取
と

り入
い

れる情報
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    

。皆
みな

さんは、目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？この機会
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 

きたえられています。でも、目
め

を 

休める
やす   

のは寝て
ね  

いる時
とき

だけです。 

昼間
ひるま

充 分
じゅうぶん

に使った
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を見たり、ゲームを 

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。

前髪
まえがみ

が長い
なが  

人
ひと

は、切る
き  

かまとめ

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

などのタンパク質
       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？ 

■１０月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

一覧
いちらん

■ 
 

●１０月３日(月)～７日(金)：視力検査週間  対象…全学年 

 

●  １１日(火)、１２日(水)、１４日(金)：色覚検査  対象…４,５,６年生の希望者 

 

●  １３日(木)：臨時歯科検診  対象…全学年 

 

●  ２７日(木)：歯科指導  対象…１,２年生 

 


