
 
 
 
 
 

                                      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 小山城南小学 校 保健室  

10月
が つ

に入
は い

り、朝
あ さ

・夜
よ る

はだ いぶ 涼
す ず

しく なり まし た 。

しか し、季
き

節
せ つ

の 変
か

わり 目
め

といわ れる 今
い ま

くら い に 体
た い

調
ちょう

を 崩
く ず

す人
ひ と

が 増
ふ

えます 。急
きゅう

に涼
す ず

し くな った り、逆
ぎゃく

に ま

た 暑
あ つ

くなっ たり する こ とが 主
お も

な 原因
げ ん い ん

です。下
し た

着
ぎ

を 忘
わ す

れず につ け、暑
あ つ

いとき は 脱
ぬ

いだり 寒
さ む

いと きは 着
き

た り

でき るは おる もの な どを 利用
り よ う

して、こま めに 衣服
い ふ く

の

調節
ちょうせつ

がで きる とよ いで す ね。  

ポイント！ 

★ゲ ーム や 読書
ど く し ょ

をした り 、テ レビ を 見
み

たりす る とき は、 目
め

のた めに １ 時間
じ か ん

に 1回
か い

、１ ５ 分
ふ ん

くらい 休 憩
きゅうけい

しま しょ う ！  

★ 部屋
へ や

を明
あ か

るく しま しょ う ！  

★ 姿勢
し せ い

にも 気
き

を付
つ

けま しょ う ！  

★ 目
め

の健康
け ん こ う

には ごは んも 大切
た い せ つ

！  

 バ ラン スよ く 食
た

べて 目
め

に 必要
ひ つ よ う

な栄養
え い よ う

を  

とり まし ょう ！  

★し っか り 寝
ね

るのも 重 要
じゅうよう

！  

 目
め

を休
や す

める 時間
じ か ん

をた っぷ り つく りま しょ う！  


