
 

 

 

いよいよ、来週
らいしゅう

は運動会
うんどうかい

です！短
みじか

い期
き

間
かん

に、みなさんが一
いっ

生
しょう

けん命
めい

に準
じゅん

備
び

や練
れん

習
しゅう

をしてい

る姿
すがた

を見
み

ていました。当
と う

日
じつ

は、自
じ

分
ぶん

たちの力
ちから

を十
じゅう

分
ぶん

に出
だ

し切
き

れることを願
ねが

っています。 
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河瀬小学校 保健室 

【赤
あか

白
しろ

ぼうしはありますか？】 

太
たい

陽
よう

の日
ひ

差
ざ

しや、何
なに

かにぶつかった 

衝撃
しょうげき

から、大
たい

切
せつ

な頭
あたま

を守
まも

ってくれます。 

運動会
うんど うかい

、準備
じ ゅ ん び

はバッチリ？ 

【つめは短
みじか

く切
き

りましたか？】 

一
いっ

生
しょう

けん命
めい

に取
と

り組
く

んでいると、

友
とも

達
だち

とぶつかることもありますね。 

長
なが

いつめで、相
あい

手
て

をひっかいてしま

わないように、短
みじか

く切
き

っておきましょ

う。 

【着
き

がえの肌着
は だ ぎ

・タオルはありま

すか？】 

動
うご

いた後
あと

に汗
あせ

をほうっておくと、肌
はだ

寒
ざむ

くなり、風
か

邪
ぜ

をひきやすくなります。 

新
あたら

しい肌
はだ

着
ぎ

に着
き

がえて、気
き

持
も

ちよ

く過
す

ごせるようにしましょう。 

【運動
うんどう

しやすいくつですか？】 

運動
うんどう

しにくいくつだと、くつずれをお

こしたり、足
あし

をひねったりと、トラブルの

原因
げんいん

になってしまいます。 

はきなれた運動
うんどう

ぐつ 

をはきましょう。 

【水
すい

分
ぶん

はたっぷり持
も

っていますか？】 

 人間
にんげん

のおよそ６０パーセントは水分
すいぶん

だと

いわれています。汗
あせ

をかいて水分
すいぶん

不足
ぶ そ く

に

なると、頭
あたま

が痛
いた

くなったり、しんどくなっ

たりします。 

 のどがかわく前
まえ

に、こまめに 

水分
すいぶん

をとりましょう。 

【すいみん・朝
あさ

ごはんは十分
じゅうぶん

にとれましたか？】 

元気
げ ん き

の基本
き ほ ん

は「はやね・はやおき・朝
あさ

ごはん」です！ 

おそくても１～３年生
ねんせい

は 9時
じ

まで、4～6年生
ねんせい

は 10時
じ

までにねて、 

朝
あさ

はおにぎり１つでも食
た

べてから、学校
がっこう

に来
き

てくださいね。 



 

 

 

 

「遺伝
い で ん

」と「環境
かんきょう

」が複雑
ふくざつ

にかかわっています。 

目
め

がわるくなる環境
かんきょう

とは 

〇近
ちか

いところ（特
と く

に３０ｃｍ未
み

満
まん

）を長
ちょう

時
じ

間
かん

見
み

ること 

〇外
そと

での活動
かつどう

が少
すく

ないこと など・・・ 

 

＊河瀬
か わ せ

小学校
しょうがっこう

では、１年
ねん

生
せい

の時
じ

点
てん

で、およそ 46 ％
パーセント

の人
ひと

が、視力
し り ょ く

B
ビー

以下
い か

でした。 

 低学年
ていがくねん

のうちから、目
め

がわるい人
ひと

（遠
とお

くが見
み

えにくい人
ひと

）が増
ふ

えてきています。 

 ゲーム機
き

・スマホ・本
ほん

などと目
め

との距離
き ょ り

、使用
し よ う

時間
じ か ん

について、振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

「ポイントは目
め

をゆっくり動
うご

かすこと。 

 

 

1．ウィンクストレッチ 

 右目
み ぎ め

をウィンク → 左目
ひだりめ

をウィンク。 

 これを交互
こ う ご

に１０回
かい

ずつしてみよう！ 

 

2．ぐるぐるストレッチ 

 両目
りょうめ

を右
みぎ

回
まわ

りに 2周
しゅう

、ぐるぐる回
まわ

して 

 反対
はんたい

回
まわ

りも 2周
しゅう

ぐるぐる回
まわ

してみよう！ 

 

3．上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

ストレッチ 

 視線
し せ ん

を 上
うえ

→下
した

→右
みぎ

→左
ひだり

 の順番
じゅんばん

に動
うご

かします。3回
かい

やってみると目
め

がスッキリ☆ 

 

 

10月
がつ

１０日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 

Q. 目
め

がわるくなる（遠
とお

くが見
み

えにくくなる）のは、なぜ？ 

～すわってできる、目
め

のストレッチ！！～ 

反対
はんたい

まわりも 


