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          １０月
がつ

１０日
か

を横
よこ

向
む

きにすると…“目
め

”に見
み

えてきませんか？１０月
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１０日
か
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10月号
がつごう

 

青梅
お う め

市立
し り つ

第一
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小学校
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養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

 五十嵐愛奈
い が ら し あ い な

 

令和
れ い わ

5年
ねん

10月
がつ

６日
にち

 

じどうのみなさんへ 

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

 

 近
ちか

くを長
なが

い時間
じ か ん

見
み

ていると、遠
とお

くを見
み

にく

くなってしまいます。 

＊読書
どくしょ

や勉強
べんきょう

…目
め

から３０ｃｍ
せ ん ち

以上
いじょう

はなす 

＊パソコン…目
め

から５０ｃｍ
せ ん ち

以上
いじょう

はなす 

＊テレビ…２～３ ｍ
めーとる

以上
いじょう

はなれる 

 

外
そと

であそぶ 

 太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびるこ

とで、見
み

えにくくなるこ

とを防
ふせ

ぐことができま

す。 

※太陽
たいよう

を直接
ちょくせつ

見
み

ない！ 

はやね・はやおき 

 夜
よる

おそくまで起
お

きていると、目
め

がつかれて

しまいます。早
はや

く寝
ね

て、目
め

を休
やす

めましょう。 

 

明
あか

るいところで見
み

る 

 暗
くら

い部屋
へ や

でテレビやスマホ、本
ほん

などを見
み

る

と、目
め

がつかれてしまいます。明
あか

るいところで

見
み

るようにしましょう。 

目
め

の休
きゅう

けいをする 

 スマホやテレビの画面
が め ん

を長い
な が い

時間
じ か ん

見
み

ている

と、目
め

がつかれてしまいます。２０～３０分
ふん

に

１回
かい

は、５分
ふん

くらい遠
とお

くを見
み

たり、まばたきを

したりして、目
め

を休
やす

めましょう。 

 



 

 

衣服の調節のおねがい 

 だんだんと秋らしい気候になってきました。そんな中、半袖半ズボンで「寒い」「お腹が痛

い」と言って、保健室に来る子がいます。子供は気候に合わせた服装を一人で選ぶことが難

しく、涼しすぎる服装・暖かすぎる服装は、風邪などの体調 

不良にもつながります。家を出る前に一度、子供の服装の確 

認をお願いいたします。朝晩が冷えやすい季節なので、薄手 

の上着を１枚持たせておいても良いと思います。 

 

目の怪我について 

 １０月１０日は“目の愛護デー”ということで、今月は、目の怪我についてご紹介させて

いただきます。「ころんで顔を打った」「走っていて顔がぶつかった」などで生じる目の打撲

は、網膜が傷ついて視力が低下する恐れや、目の下の薄くて弱い骨が折れる恐れがあります。

特に、以下の症状がある場合は受診が必要です。表面でご紹介した目の愛護に関する日頃の

心がけに加え、緊急時の対応もぜひ、この機会にご確認ください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１７日～１０月２３日は 

“薬と健康の週間”です 

 この週間は、医薬品や薬剤師等の役割に関する 

正しい知識を普及することを目的として実施され 

ています。保健室では、原則として医療用医薬品 

の使用の介助は行っていません。一定の条件を満 

たし、一定のプロセスを踏んでいなければ、介助 

することはできないと定められているためです。 

しかし、医薬品を使用するための環境を整えるこ 

とは、保健室でも可能です。たとえば、保健室の 

パーテーションで仕切られた場所で塗り薬を塗る 

など、子供が一人で落ち着いて医薬品を使用でき 

るような環境を作ることはできます。なにかござ 

いましたら、お気軽にご相談ください。 

 

 

保護者のみなさまへ 

〇目から出血している 

〇見え方の異常（二重に見える、ぼやける、

見えない部分があるなど）がある 

〇鼻はぶつけていないのに鼻血が出る 

〇嘔吐・吐き気がある 

〇瞳孔の大きさや動きに左右差がある 


