
 

 

 

 

 

 

過
す

ごしやすい気
き

候
こう

になり、体
からだ

を動
うご

かすのに気
き

持
も

ちのよい季
き

節
せつ

になりましたね。体
からだ

を動
うご

かすことで、 

ますます元
げん

気
き

に過
す

ごせるし、気
き

分
ぶん

もすっきりします。 

 運動会
うんどうかい

では、練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が素晴
す ば

らしく発揮
は っ き

されていてとっても素敵
す て き

でした！ 

 10 月９日は「体育
たいいく

の日
ひ

」。運
うん

動
どう

は苦
にが

手
て

だなぁ、ゲームの方
ほう

が楽
たの

しいのに･･･という人
ひと

も、外
そと

に出
で

て思
おも

いきり体
からだ

を動
うご

かしてみませんか?きっと楽
たの

しいはずです！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成 2９年１０月 ３日 

新 宿 区 立 鶴 巻 小 学 校 

校 長   勝沼 康夫 

主任養護教諭 河西 沙希子 

●よく頭
あたま

が痛
いた

くなる  ●肩
かた

こりがひどい 

●目
め

が赤
あか

くなりやすい ●目
め

が乾燥
かんそう

しやすい 

●ぼやけて見
み

える     ● 集 中 力
しゅうちゅうりょく

がなくなった 
  

これらの症
しょう

状
じょう

は、疲
つか

れ目
め

のサインです。睡眠
すいみん

をじゅうぶん

にとったり、遠
とお

いところを見
み

たりして、目
め

を休
やす

ませましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 疲
つか

れたとき、目
め

の下
した

が黒
くろ

ずんで見
み

えることがあり

ます。「くま」と呼
よ

ばれる

状態
じょうたい

です。 

 目
め

のまわりの皮
ひ

ふは、と

ても薄
うす

いので、皮
ひ

ふの下
した

の

血
けっ

管
かん

がすけて見
み

えやすく、

疲
つか

れて血
けつ

液
えき

の流
なが

れが悪
わる

く

なると、黒
くろ

ずんで見
み

えるの

です。また、目
め

のまわりを

こすりすぎたときにも目
め

の下
した

が黒
くろ

っぽくなること

があります。 

 くまが気
き

になる人
ひと

は、

休養
きゅうよう

をじゅうぶんにとっ

て、疲
つか

れをためないこと。

蒸
む

しタオルで目
め

元
もと

を温
あたた

め

ると、血行
けっこう

がよくなって

目立
め だ

たなくなるので、気
き

に

なるとき、試
ため

してみてくだ

さいね。 

 


