
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

旭市立琴田小学校 

保 健 室  N o .１０ 

令和６年１１月１１日 

☆おうちの人
ひと

と読
よ

みましょう☆ 

※裏
うら

もあります 

朝
あさ

や夜
よる

はだんだんと寒
さむ

さが感
かん

じられ、冬
ふゆ

の足音
あしおと

が聞
き

こえ始
はじ

めま

した。寒
さむ

くなってくると、水
みず

を使
つか

う手洗
て あ ら

いや歯
は

みがきなどは、早
はや

く

終
お

わらせようと、サッとすませてしまいがちですが、そういう時
とき

こそ、意識
い し き

してていねいに行
おこな

い、風邪
か ぜ

やインフルエンザなどの

感染症
かんせんしょう

、むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

「風邪
か ぜ

をひいたかも」と思
おも

った時
とき

には、ひどくならないように対策
たいさく

をしましょう。 

いつもより長
なが

く十 分
じゅうぶん

にねましょう。 

ぐっすりとねむるためには、部屋
へ や

の 

明
あ

かりを暗
くら

めにしたり、好
す

きなにおい

をかいだりするなど、落
お

ち着
つ

ける

方法
ほうほう

をさがしてみましょう。 

体温
たいおん

が上
あ

がると、体がウイル

スとたたかう 力
ちから

が高
たか

まり

ます。「首
くび

・手首
てくび

・足首
あしくび

」の

３つの首
くび

を温
あたた

めるとすぐに

体
からだ

がぽかぽかになります。 

熱
ねつ

が 出
で

ると 体
からだ

から

水分
すいぶん

がうばわれるので、

水分
すいぶん

をしっかりとる 

ようにしましょう。 

おかゆやうどんなど消化
しょうか

に良
よ

いも

の食
た

べましょう。食 欲
しょくよく

が無
な

い時
とき

に

は、無理
む り

に食
た

べなくても良
よ

いです。 

のどや鼻
はな

にあるウイルスは追
お

い出
だ

す「せん毛
もう

」は乾燥
かんそう

すると 働
はたら

きが

悪
わる

くなってしまいます。また、ウイ

ルスの多
おお

くは湿気
しっけ

が苦手
にがて

なので、

加湿
かしつ

で乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎましょう。 

 

して、 



【目
め

にも休
やす

み時間
じ か ん

】 

タブレットやスマホ、ゲームの画面
が め ん

を見
み

つづけて、気
き

がつくと 

１時間
じ か ん

過
す

ぎていた、ということはありませんか？ 

たった３０分
ぷん

でさえ、近く
ちか

を見
み

つづけることで、目
め

がつかれ 

ます。遠
とお

くを見
み

ることで、目
め

のピントを合
あ

わせる力
ちから

がゆるんで、 

リラックスさせることができます。 

 ３０分
ぷん

に１回
かい

は２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て、目
め

に休み
やす

時間
じかん

を作
つく

りましょう！ 

 ６メートル以上
いじょう

遠
とお

くの物
もの

を見
み

ると、目
め

が休
やす

まると言
い

われています。最低
さいてい

でも２メートルより

先
さき

の物
もの

を見
み

て、目
め

を休
やす

めましょう。 

【参考文献】：公益社団法人 日本眼科医会『ギガっこデジたん大百科』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

のほけんだよりから、毎月
まいつき

、目
め

の健康
けんこう

について、

お知
し

らせしていきます。今回
こんかい

は、『目
め

の休憩
きゅうけい

』です。 

みがき残
のこ

しは 

ないかな？ 


