
 

 

 

 

 

  １０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」です。愛
あい

護
ご

とは、大
たい

切
せつ

に守
まも

るという意
い

味
み

です。目
め

はさまざまな物
もの

を

見
み

て、情報
じょうほう

を得
え

て、毎
まい

日
にち

たくさん働
はたら

いています。しかし、目
め

を正
ただ

しく使
つか

わないとすぐに目
め

の疲
つか

れにつ

ながってしまいます。みなさんの生
せい

活
かつ

はどうですか？ 
 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運
う ん

動
ど う

会
か い

に向
む

けて体
からだ

の調
ちょう

子
し

を整
ととの

えよう！！ 

  今
こ

年
と し

の運
う ん

動
ど う

会
か い

は１０月
が つ

１９日
に ち

です。運動会
う ん ど う か い

に向
む

けて練
れ ん

習
しゅう

が始
は じ

まっていると思
お も

います。運
う ん

動
ど う

をする前
ま え

の準
じゅん

備
び

運
う ん

動
ど う

と運
う ん

動
ど う

をした後
あ と

の整
せ い

理
り

運
う ん

動
ど う

はけがの予
よ

防
ぼ う

になります。運
う ん

動
ど う

で体
からだ

を使
つ か

いすぎることもけがに

つながります。その日
ひ

の疲
つ か

れを次
つ ぎ

の日
ひ

に持
も

ち越
こ

さないように、たっぷり寝
ね

て体
からだ

を休
や す

めましょう。運
う ん

動
ど う

前
ま え

と後
あ と

の水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わ す

れずに！！ 

 

令和６年 10月１日 

青梅市立新町小学校  

保健室 

✿ １０月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
も く

標
ひょう

  「 目
め

を大
た い

切
せ つ

にしよう 」 ✿ 

 

め      つか        げん   いん 

スマホの 

使
つか

いすぎ 

画
が

面
めん

に近
ちか

づきすぎ 

暗
くら

いところで見
み

る 姿
し

勢
せい

がわるい 


