
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

富岡市立黒岩小学校 保健室 

令和３年９月３０日 発行 
ほけんだより 10月号 

おうちの人とよんでね 

 2学期
が っ き

はじまってすぐに、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が本格的
ほんかくてき

にスタートしましたね。みな

さんが一
いっ

生
しょう

けん命
めい

練習
れんしゅう

している姿
すがた

をみて、いつも元気
げ ん き

をもらっています！ 

 そのがんばりたい気持
き も

ちを十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

できるように、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりし

て、当日
とうじつ

をむかえましょう。早
はや

ね・早
はや

起
お

きを心
こころ

がけ、朝
あさ

ごはんをしっかりたべて

きましょうね。保健室
ほけんしつ

からエールを送
おく

ります！ 

10月
がつ

10日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。10月
がつ

はいつもよりもっと目
め

をいたわってあ

げましょう。「目
め

がかすむ」「目
め

がおもたく感
かん

じる」「目
め

がかわく」などの症 状
しょうじょう

があ

る人
ひと

はいませんか？今年度
こんねんど

から一人
ひ と り

一台
いちだい

タブレットが配付
は い ふ

され、目
め

の健康
けんこう

について

考
かんが

えるよい機会
き か い

です。目
め

にやさしい生活
せいかつ

を送
おく

れるようにしましょう！ 

★保健室前
ほけんしつまえ

に目
め

に関
かん

する掲示
け い じ

をしました。ぜひ見
み

に来
き

てね★ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

疲
つ か

れたら目
め

のストレッチ 
 

 

 

 

  

 

 

 

 

タブレットを使
つか

うときの姿勢
し せ い

に気
き

をつけよう！ 

一人
ひ と り

一台
いちだい

、タブレットを使
つか

うことが増
ふ

えていますね。これからもどんどん使
つか

う機会
き か い

が増
ふ

えてきます。 

みなさんのタブレットを使
つか

っているときの姿勢
し せ い

はどうでしょうか。目
め

の健康
けんこう

のためにも、以下
い か

のことに

気
き

をつけて使
つか

うようにしましょう。 

 ゲーム・テレビ・タブレットの画面
が め ん

など、近
ちか

くのものをみているとき、目
め

の筋肉
きんにく

はずっと力
ちから

が入
はい

ったまま

です。目
め

のストレッチをすると、筋肉
きんにく

をゆるめてくれたり、目
め

を守
まも

るはたらきのある涙
なみだ

をたくさん出
だ

してく

れたりして、目
め

の疲
つか

れをやわらげることができます。画面
が め ん

を見
み

たあとは、目
め

のストレッチをしてみましょう。 

 

●スクールカウンセラー 

    １０／２６（火） 

●心の教室相談員 

 １０／１・８・１５・２２・２９（金） 

保護者の方も相談することができます！ 

・子育てで悩んでいることがある。 

・子どもの勉強や発達のことで心配なこと

がある。 

どんなささいなことでも大丈夫です。 

お気軽に担任または養護教諭まで 

ご連絡ください。 TEL（６２－０８２７） 

 

保護者のみなさま 

★衣服の調節について★ 

徐々に気温差の大きい季節となってきました。特に季

節の変わり目の今は、気温差で体調を崩しやすい時期で

す。衣替えと共に、学校でも調節のしやすいよう、上着を

持たせる、脱ぎ着がしやすい服にするなど、ご協力のほど

よろしくお願いいたします。 

★視力測定について★ 

4 月の視力測定から約半年がたちました。お子さまの

視力について気になる場合は、保健室でいつでも視力測

定をすることができます。ご希望の場合は、担任に連絡帳

等でお知らせください。 


