
 

 

 

 

   

10月
がつ

になり昼
ひる

が短
みじか

く夜
よる

が長
なが

くなってきました。「スポーツの秋
あき

」「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」「読書
どくしょ

の 

秋
あき

」と何
なに

をするにも快適
かいてき

で良
よ

い季節
き せ つ

です。スポーツや読書
どくしょ

を大
おお

いに楽
たの

しみましょう。また 

この時期
じ き

は朝夕
あさゆう

の気温差
き お ん さ

から体温
たいおん

調節
ちょうせつ

がうまくできずに体調
たいちょう

を崩
くず

すこともあります。 

こまめに衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

することも心
こころ

がけてくださいね。 

 

 

 ・・・★目
め

の健康
けんこう

に大切
たいせつ

なこと★・・・ 

  日本
に ほ ん

でも世界
せ か い

でも近視
き ん し

の子
こ

どもが増加
ぞ う か

しています。本校
ほんこう

でも視力
しりょく

が低
てい

下
か

している人
ひと

が

多
おお

くいます。年齢
ねんれい

が高
たか

くなるにつれて増加
ぞ う か

傾向
けいこう

にあるようです。目
め

はものを見
み

るだけでな

く集 中 力
しゅうちゅうりょく

や運
うん

動力
どうりょく

などにもつながる大切
たいせつ

な働
はたら

きを持
も

っています。体
からだ

も目
め

も身長
しんちょう

の

ように成長
せいちょう

する時期
じ き

があるので、定期的
ていきてき

な検査
け ん さ

を受
う

け、適切
てきせつ

な指導
し ど う

を受
う

けることが大切
たいせつ

です。 

 〇 本
ほん

を読
よ

むとき、スマホ、ゲームなど近
ちか

くを見
み

るときは、こんなことに気
き

をつけ 

ましょう。 

※ 本
もと

と目
め

の距離
き ょ り

を 30ｃｍ以上
いじょう

離
はな

す 

※ 左右
さ ゆ う

均等
きんとう

な距離
き ょ り

で読
よ

む 

※ 背筋
せ す じ

をしっかりと伸
の

ばす 

※ 明
あか

るいところで読
よ

む 

※ 20～30分
ふん

に一
いっ

回
かい

は遠
とお

くを見る 

「授 業 中
じゅぎょうちゅう

、黒板
こくばん

が見
み

えにくい」「ものを見
み

るとき、目
め

を細
ほそ

めてしまう」「本
ほん

を読
よ

むとき、

顔
かお

を近
ちか

づけてしまう」などの症 状
しょうじょう

にあてはまる人は早
はや

めに眼科
が ん か

を受
じゅ

診
しん

しましょう。  

*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+: 

天竜特別支援学校保健室 

令和６年 10月３日 

*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+:*+: 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：目
め

をたいせつにしよう  



 

・・・★10月 8日は「骨
ほね

と関節
かんせつ

の日
ひ

」★・・・ 

  私
わたし

たちのからだにとって、骨
ほね

はとても大切
たいせつ

な役割
やくわり

を果
は

たしています。 

 【骨
ほね

の役割
やくわり

】 

※ からだを支
ささ

える 

※ 脳
のう

や内臓
ないぞう

などを守
まも

る 

※ からだを動
うご

かす 

※ 血液
けつえき

をつくる 

※ カルシウムをたくわえる 

 

  

・・・★感染症
かんせんしょう

に気
き

をつけて★・・・ 

 冬
ふゆ

に向
む

けて感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

が必要
ひつよう

です。気温
き お ん

が低
ひく

くなり空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、ウイルスが活発
かっぱつ

に活動
かつどう

するようになります。また寒
さむ

くなって体温
たいおん

が下
さ

がるとウイルスと戦
たたか

う力
ちから

が低
てい

下
か

し

ます。そのため、感染
かんせん

してしまいます。対策
たいさく

としてこまめな手
て

洗
あら

いがポイントになります。

再度
さ い ど

、手洗
て あ ら

い方法
ほうほう

の確認
かくにん

をしましょう 

骨 

骨
ほね

を成長
せいちょう

させたり強
つよ

くしたりするためには・・ 

① ８時間
じ か ん

以上
いじょう

の睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとる（成長
せいちょう

ホルモンは眠
ねむ

っ

ているときに出
で

ます） 

② 運動
うんどう

をする 

③ 好
す

き嫌
きら

いをしないで栄養
えいよう

のバランスの取
と

れた食事
しょくじ

を

とりましょう。 


