
 

 

ほけんだより 
 

１０月
がつ

１０日
にち

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 
１０月

がつ

10日
か

は 10 を２つ書
か

いて横
よこ

に向
む

けると眉毛
ま ゆ げ

と

目
め

に見
み

えることから｢目
め

の愛護
あ い ご

デー｣となりました。スマ

ートフォンやゲーム、タブレット等
など

の使
つか

いすぎで目
め

は疲
つか

れていませんか?たまには目
め

の休息
きゅうそく

日
び

を設定
せってい

し、目
め

を

休
やす

ませるようにしましょう。 

目
め

が｢つかれたな｣と感
かん

じたら 

○遠
とお

くを見
み

る ○目
め

を温
あたた

める ○目
め

に良
よ

い食
た

べ物
もの

をとる 

○目
め

や首
くび

などの体操
たいそう

をする 

・目
め

を上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に動
うご

かす 

・目をぎゅっとつむって 

パッと開ける 

・首をグルグルまわす 
○ゲームやタブレット等

など

を 

使
つか

わない日
ひ

を決
き

める 

こんな座
すわ

り方
かた

をしていませんか? 

 

授 業 中
じゅぎょうちゅう

や給 食
きゅうしょく

の時間
じ か ん

、正
ただ

しい姿勢
し せ い

で座
すわ

れていますか?くずれた姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると体
からだ

全体
ぜんたい

の｢ゆがみ｣につながり、肩
かた

こりや頭痛
ず つ う

、あごの

ゆがみなどが起
お

こります。どんな姿勢
し せ い

で座
すわ

っているか確認
かくにん

しましょう。 

せぼねがゆがむよ   

   

足
あし

を床
ゆか

につけ

て良
よ

い姿勢
し せ い

を

しよう 

体
からだ

のバラ

ンスが悪
わる

く

なるよ 

腰
こし

がいたくなるよ 視力
しりょく

が悪
わる

くなるよ 

歯
は

並
なら

びや

かみ合
あ

わ

せが悪
わる

く

なるよ 

足
あし

の指
ゆび

をしっかり使
つか

うことができていますか？ 

上手
う ま

く使
つか

えていると、姿勢
し せ い

が良
よ

くなる・運動
うんどう

神経
しんけい

が 

よくなる・足
あし

が冷
つめ

たくなりにくくなる…。いいことがたくさんあります。 

反対
はんたい

にできていないと、転
ころ

びやすかったり、疲
つか

れやすかったりします。 

足
あし

の指
ゆび

を動
うご

かす練習
れんしゅう

をしてみましょう。 

指
ゆび

だけでタオルを 

たぐりよせてみよう 

つま先で立
た

って、 

たくさん歩
ある

こう 

足指
あしゆび

じゃんけん  

できるようになったかな？ 
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