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 10月
がつ

になり、季節
き せ つ

が移
うつ

り変
か

わっていくのを感
かん

じます。もう「秋
あき

」ですね。この時期
じ き

は、朝夕
あさゆう

の気温差
き お ん さ

が激
はげ

しく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。きちんと食
た

べて、楽
たの

しく運動
うんどう

して、十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとって、か

らだにも心
こころ

にも栄養
えいよう

をたくさんあげましょう。 

 

 

 

インフルエンザ 

 毎年
まいとし

、インフルエンザの発生
はっせい

は、11月
がつ

下旬
げじゅん

から始
はじ

まります。今年
こ と し

の冬
ふゆ

は、昨年
さくねん

に引
ひ

き続
つづ

き新型
しんがた

コロナウイ

ルスとインフルエンザの同時
ど う じ

流行
りゅうこう

が懸念
け ね ん

されています。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

「インフルエンザかな」と思
おも

ったら・・・ 

 

インフルエンザ流行期
りゅうこうき

に、発熱
はつねつ

等
とう

の症 状
しょうじょう

が

あった場合
ば あ い

、新型
しんがた

コロナウイルスと症 状
しょうじょう

が似
に

ているため区別
く べ つ

が困難
こんなん

です。まずは、かかりつ

け医
い

や、身近
み じ か

な医療
いりょう

機関
き か ん

に電話
で ん わ

をし、指示
し じ

に従
したが

いましょう。 

 

病院
びょういん

に行
い

くときには、 

「インフルエンザ罹患
り か ん

証明書
しょうめいしょ

」を持
も

って

行
い

きましょう。 

 インフルエンザで学校
がっこう

を休
やす

む時
とき

には、「インフルエ

ンザ罹患
り か ん

証明書
しょうめいしょ

」が必要
ひつよう

です。証明書
しょうめいしょ

は、３つの

方法
ほうほう

で配布
は い ふ

しています。 

❶榛原
はいばら

高校
こうこう

（定
てい

）のＨ Ｐ
ホームページ

（お知
し

らせ）からプリン

トする。 

❷保護者
ほ ご し ゃ

が学校
がっこう

に取
と

りに来
く

る。 

❸学校
がっこう

からのＦＡＸで受
う

け取
と

る。 

 

発熱
はつねつ

     病院
びょういん

に電話
で ん わ

    受診
じゅしん

 

【インフルエンザ出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

】 

 登校
とうこう

していいのは、①熱
ねつ

が下
さ

がって２日
か

が経過
け い か

 ＋②発熱
はつねつ

後
ご

５日
か

が経過
け い か

してからです。 

 下
した

の表
ひょう

を参考
さんこう

にしましょう。 
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 10月
がつ

10日
にち

の「10」を横
よこ

にすると、     のように、目
め

とまゆに見
み

えることから制定
せいてい

された記念
き ね ん

日
び

です。

目
め

は一生
いっしょう

使
つか

う大切
たいせつ

なものです。この機会
き か い

に、目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えてみませんか？ 

 

【目
め

の健康
けんこう

を保
たも

つために心
こころ

がけたいポイント】 
 

目
め

を休
やす

めよう 

読書
どくしょ

やスマホをしている時
とき

は、意識
い し き

して目
め

の休憩
きゅうけい

をとりましょう。数分間目
すうふんかんめ

を閉
と

じたり、

遠
とお

くを眺
なが

めるとよいでしょう。 

スマホは、使用
し よ う

する時間
じ か ん

を決
き

めましょ 

う。 

 

 

目
め

を温
あたた

めよう 

目
め

もとを温
あたた

めることで血流
けつりゅう

が良
よ

くなり、目
め

の

疲
つか

れが和
やわ

らぎます。 

 風呂
ふ ろ

につかりながら、お湯
ゆ

に 

浸
ひた

したタオルを目
め

もとに当
あ

てる 

と、とてもリラックスできます。 

 

視力
しりょく

にあったメガネを選
えら

ぼう 

度数
ど す う

の合
あ

っていないメガネや 

コンタクトレンズは、疲
つか

れ目
め

の 

原因
げんいん

になります。 

 また、メガネやコンタクトレンズを付
つ

けることで

視力
しりょく

が低下
て い か

することはありません。目
め

が悪
わる

い人
ひと

は、メ

ガネを作
つく

りましょう。 

 

姿勢
し せ い

をよくしよう 

 本
ほん

やノート、スマホとの距離
き ょ り

が近
ちか

くなっていま

せんか？本
ほん

を読
よ

むときや、スマホを使
つか

う時
とき

は目
め

か       

ら 30ｃｍ以上
いじょう

離
はな

しましょう。 

        腰痛
ようつう

や猫背
ね こ ぜ

の防止
ぼ う し

にもなります。 

 

目
め

に良
い

い食
た

べ物
もの

を食
た

べよう 

 身近
み ぢ か

な食材
しょくざい

に目
め

に良
よ

い栄養素
えいようそ

が含
ふく

まれています。日頃
ひ ご ろ

の食事
しょくじ

で意識
い し き

してみましょう。 

 

 

ビタミンＡ 

ビタミンＡが不足
ふ そ く

すると

「ドライアイ」や、暗
くら

いところ

で見
み

えずらくなる「夜
や

盲症
もうしょう

」

になります。 

〔多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

〕 

レバー、ホタルイカ、にんじん 

 

アントシアニン 

 目
め

の疲
つか

れや、視力
しりょく

低下
て い か

の予防
よ ぼ う

を助
たす

けます。 

 

 

〔多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

〕 

ブルーベリー、ぶどう、なす 

ルテイン 

 ブルーライトなどの光
ひかり

から

目
め

を守
まも

ってくれます。また、

明暗
めいあん

や色
いろ

を見分
み わ

ける機能
き の う

もサ

ポートしてくれます。 

〔多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

〕 

ブロッコリー、ほうれん草
そう
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