
 

 

 

 

 

 

暑
あつ

さがひと段落
だんらく

し、朝夕
あさゆう

は涼
すず

しくなってきました。この時期
じ き

は、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で気温差
き お ん さ

も激
はげ

しく、

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。学校
がっこう

でも、１日
にち

の生活
せいかつ

の中
なか

で涼
すず

しく感
かん

じたり、暑
あつ

く感
かん

じたりすると思
おも

いま

す。気温
き お ん

に合
あ

わせて衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

できるように、下着
し た ぎ

を着
き

たり羽織
は お

るものを用意
よ う い

したりして、上手
じょうず

に過
す

ごし

ましょう。 

 

 

みなさんはどのように情報
じょうほう

を取
と

り入
い

れていますか？ 

見
み

たり、聞
き

いたり、触
さわ

ったり、においをかいだり、味
あじ

わったり… 

これらを『五感
ご か ん

』と言
い

います。その中
なか

でも『見
み

る』ことで取
と

り入れる

情報
じょうほう

は、全体
ぜんたい

の約
やく

８０％以上
いじょう

と言
い

われています。『目
め

』は、毎日
まいにち

大切
たいせつ

な

はたらきをしてくれているのです。 

 

 

  

 

 

 

 

 

令和７年度 １０月号 

世田谷区立千歳台小学校 

校  長 仙北 貴紀 

養護教諭 村瀬 智美 

✿１０月
がつ

のほけんもくひょう✿    目
め

を大切
たいせつ

にしよう！ 

 

裏
うら

にもあります。 

スマホ老眼
ろうがん

は、スマートフォンや 

タブレットの長時間
ちょうじかん

の使用
し よ う

で目
め

の

筋肉
きんにく

が緊張
きんちょう

状態
じょうたい

となり、凝
こ

り固
かた

ま

って、一時的
いちじてき

にピント調節
ちょうせつ

がうまく

できなくなることを言
い

います。 

こんなことに 

気
き

を付
つ

けよう！ 



 

 

 

 

 

 骨
ほね

は体
からだ

を支
ささ

えたり、カルシウムを蓄
たくわ

えたり、血液
けつえき

を作
つく

ったり、大切
たいせつ

な役割
やくわり

をしています。関節
かんせつ

は、骨
ほね

と骨
ほね

をつなぐ役割
やくわり

をしていて、体
からだ

を曲
ま

げたり伸
の

ばしたりできるのは、関節
かんせつ

のおかげです。 

 骨
ほね

や関節
かんせつ

は、人
ひと

が体
からだ

を動
うご

かし、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために欠
か

かせませ

ん。骨
ほね

や関節
かんせつ

について知
し

りましょう。 

★カルシウムを多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

 

牛 乳
ぎゅうにゅう

 

チーズ 

ひじき 

ししゃも 

油
あぶら

あげ 

納豆
なっとう

 

小松菜
こ ま つ な

 


