
                                        

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

令和７年１０月１日 

氷見市立湖南小学校 

保健室 

気温差
き お ん さ

の 大
おお

のき 秋
あき

の、 体
からだ

の 心
こころ

の 疲
つか

のやすくなりますく 十分
じゅうぶん

のり睡眠
く みん

の 休養
きゅうよう

の 元気
げ ん き

の   なりますく

ね しっかま眠
ねむ

って元
げん

気
き

を整
   

え
え

 実
み 

ま
ま

 秋
あき

を楽
た 

しめる   でくね  

10月
がつ

 保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

メディアを正
ただ

しく使
つか

い、 

目
め

を大切
た せつ

にしよう 

 

おうち 方へ ～近視なつ て～ 

氷見市
ひ み し

す高岡市
たかおかし

 小中学校
しょうちゅう っこう

で新型
しん た

コロナ感染症
かんせんしょう

す  

そ 他
た

 ウィルス感染症
かんせんしょう

 流行って
、 す   

 すく  

『よな寝
ね

るこ  バランスよな３食
しょな

食
た

べるこ  石
せっ

けんで手
て

をあ

らうこ 』 予防
よ ぼ う

 ポイントでく  

すた かぜなよる発熱後
、つねつご

 登校
 うこう

でく   

解熱
げねつ

した状態
じょうた 

 ２４時間
じ か ん

経過
け か

した後
あ 

だ   

登校後
 う こ う ご

 体
からだ

な負担
ふたん

 少りな
くな     

望す
 ぞす

し でく  

   

みんりで楽
た 

しな手
て

あら しすしょう♪ 
 

↑手洗 指導で使用して る曲でく♪ 

ぜひ家族みんりでご活用なださ   

近視 原因、遺伝なよる   多  でく  近なを長時間見続ける生活 仕方 要因 り

ますく 特な 近視、４・５年生 間な進行しすくな こ 時期 生活 仕方（睡眠 スマホ等 視

聴 仕方）、 て 大切でく  

お子さん 以前 比べて少しで 見えづらさを訴えた場合、眼科医を受診さやるこ をお勧

めしすく  

 

①～⑥ 順
じゅん

のな手
て

のをあらう  あら  こし

 くなりなて  でくよ  

ミッション参加で らえる

コインを使って 素敵り景

品 当たるキャンペーン実

施中！スポーツ 秋な「 す

すげんきっ子チャレンジ」を

活用しよう！ 

遠
 お

なを見
み

て る き 目
め

 中
り か

 

近
ち か

なを見
み

て る き 目
め

 中
り か

 

近
ちか

くくを見
み

くいいとき、、毛
もう

様
よう

体
たい

筋
きん

くに強
つよ

い 力
ちから

くかかかります。この状態
じょうた 

くか長
り 

くく

続
つづ

くくき、目
め

く 疲
つか

く、、視力
しりょく

くの低下
て い か

くにな 

かります。 

 

＜ 目
め

の仕組み
し な み

 ＞ 

メディア
め で ぃ あ

を正
た だ

しく使
つ か

い、目
め

を大切
た  せ つ

にしよう 
 

３つ 大作戦
だ  さ な せ ん

 

作戦
さなせん

１  

画面
 め ん

の 目
め

の、 30 ㎝

以上
 じ ょう

、りそう 

作戦
さなせん

２  

30分
ふん

な１回
か 

、 

20秒
びょう

以
 

上
じょう

遠
 お

なを 

見
み

て目
め

を休
すく

めよう 

作戦
さなせん

３ 外
そ 

遊
あそ

びをしよう（目
め

ざせ２時間
じ か ん

） 

（参考） 

公益社団法人 

日本眼科医会 

 
毛様体筋 

 
毛様体筋 


