
 
日頃より、本校の学校保健にご協力いただきありがとう 

ございます。本校における９月１日から９月２８日までの 

感染者数は右記の通りです。出席停止に関わる感染症に罹 

った後、登校を再開される際には「出席停止解除願」を記 

入し、提出をお願いします。インフルエンザ用の出席停止解除願を裏面に貼付していますの

で、必要に応じてご使用ください。なお、出席停止解除願は本校ホームページの「配布文書」

からもダウンロードいただけます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

 

スマートフォンやパソコン、タブレットは 私
わたし

たちの生
せい

活
かつ

に欠
か

かせないものとなりました。また、

ゲームで遊
あそ

んでいる人
ひと

も多
おお

く、目
め

を大切
たいせつ

にする過
す

ごし方
かた

がますます大事
だ い じ

になっています。みなさん

は目
め

を大切
たいせつ

にできていますか？ 目
め

は、生
い

きていくうえで一 生
いっしょう

使
つか

います。 改
あらた

めて、目
め

を大切
たいせつ

にする

過
す

ごし方
かた

を 考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 令 和 ８ 年 ９ 月 ３ ０ 日 

世田谷区立祖師谷小学校 

校 長    遠 藤  優 子 

養 護 教 諭  

      

〈１０月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

〉 

８日
か

（木
もく

） 秋
あき

の歯科
し か

健
けん

診
しん

（３，４，５年
ねん

） 

９日
か

（金
きん

） 秋
あき

の歯科
し か

健
けん

診
しん

（１，２，６年
ねん

，ぽぷら） 

★朝
あさ

、忘
わす

れずに歯磨
は み が

きをしてきましょう！ 

 

・外
そと

から帰
かえ

ってきた時
とき

 

・食事
しょくじ

の前
まえ

 

・トイレの後
あと

 

 

・石
せっ

けんをよく泡立
あ わ だ

てる。 

・手
て

のひら、手
て

の甲
こう

、指
ゆび

と指
ゆび

の 間
あいだ

、爪
つめ

の先
さき

までよく洗
あら

う。 

・水
みず

でしっかり泡
あわ

を流
なが

す。 

・清潔
せいけつ

なタオルやハンカチで手
て

を拭
ふ

く。 

 毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？楽
たの

しい日
ひ

やうれしい日
ひ

がある

一方で、時には、嫌
いや

なことがあったり、イライラしたりする日
ひ

も

あるでしょう。でも、そういうマイナスな日
ひ

にこそ、試
ため

してほし

いことがあります。それは、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

の機嫌
き げ ん

をとることです。 

 例
たと

えば、自分
じ ぶ ん

で自分
じ ぶ ん

を褒
ほ

めてみる、という方法があります。

「朝
あさ

、起
お

きられた自分
じ ぶ ん

はえらい！」「好
す

き嫌
きら

いせずにごはんを食
た

べた 私
わたし

はすごい♪」など、どんどん褒
ほ

めてみてください。褒
ほ

めて

いるうちに、気分
き ぶ ん

は上向
う わ む

いてくるでしょう。このように自分
じ ぶ ん

の 心
こころ

のメンテナンスができると、本当
ほんとう

に素晴
す ば

らしいですね。 

 

目
め

を大
たい

切
せつ

にする過
す

ごし方
かた

 

手
て

洗
あら

いをするタイミング

手
て

洗
あら

いをするタイミング 

手
て

洗
あら

いのポイント 

・部屋
へ や

を明
あか

るくする。 

・３０分
ぷん

に１回
かい

は、遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

ませる。 

・目
め

と画面
が め ん

を近
ちか

付
づ

けすぎない。 

・「寝
ね

ながら」や「猫背
ね こ ぜ

」を避
さ

け、良
よ

い姿勢
し せ い

でデジタル機器
き き

を使
つか

う。 

・ときどきまばたきをして、目
め

を 潤
うるお

わせる。 

保護者の方へ ～９月の感染状況について～ 

感染者数 

インフルエンザ：95 名 

新型コロナウイルス感染症：1 名 

溶連菌感染症：1 名 

 
裏面
り め ん

のパズルも

やってみよう 

だんだん涼
すず

しくなり、秋
あき

らしい季節
き せ つ

になってきました。１０月
がつ

はいよいよ運動会
うんどうかい

があります。

元気
げ ん き

に 力
ちから

を出
だ

すためには、毎日
まいにち

の体 調
たいちょう

管理
か ん り

が大切
たいせつ

です。早寝
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

かり食
た

べて、運動会
うんどうかい

に向
む

けて体 調
たいちょう

を 整
ととの

えましょう。 

また、１日
にち

の中で気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。インフルエンザや

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

などの感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

いやうがいをし

っかりして、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

秋
あき

から冬
ふゆ

は、感染症
かんせんしょう

が流 行
りゅうこう

する季節
き せ つ

です。かぜやインフルエンザなどは、ウイルスがついた

手
て

で口
くち

や鼻
はな

を触
さわ

ると、ウイルスが 体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってしまいます。そのため、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するに

は、しっかりと手を洗うことが大切
たいせつ

です。 
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次
つぎ

の①～⑦の文章
ぶんしょう

には、目
め

の健康
けんこう

に関
かん

するポイントが書
か

かれています。ヒントの１文字
も じ

などから、□に当
あ

てはまる言葉
こ と ば

を 考
かんが

えてみましょう。そして、太枠
ふとわく

の□をたてに読
よ

むと、も

う１つ、みなさんに気
き

を付
つ

けてもらいたいことがあらわれますよ！ 

①目
め

が疲
つか

れたときは、よ      をしないで、しっかり睡眠
すいみん

をとりましょう。 

②近
ちか

くばかりを見
み

ていると目
め

の筋肉
きんにく

の緊張
きんちょう

状態
じょうたい

が続
つづ

きます。ときどき遠
とお

くをながめた

りして、目
め

の筋肉
きんにく

を  ら      させる（緩
ゆる

める）ようにしましょう。 

③      じ    にわたって、スマホやタブレット、パソコンなどを使
つか

い続
つづ

けていませ

んか？ ３０分
ぷん

に１回
かい

は休 憩
きゅうけい

し、目
め

を休
やす

ませるようにしてください。 

④教室
きょうしつ

のこ      の文字
も じ

が見
み

えにくいなと感
かん

じたら、早
はや

めに眼科
が ん か

で診
み

てもらうことが

大切
たいせつ

です。 

⑤  れ  を見
み

るときは部屋
へ や

を明
あか

るくし、離
はな

れた位置
い ち

から見
み

てください。 

⑥猫背
ね こ ぜ

になっていませんか？ 机
つくえ

と目
め

の距離
き ょ り

が３０cm以上
いじょう

になるように、背筋
せ す じ

をのば

した良
よ

い  せ  で勉 強
べんきょう

しましょう。 

⑦目
め

の表 面
ひょうめん

の    そ  を防
ふせ

ぐため、意識的
い し き て き

にまばたきをしましょう。 

パズル ～目の健康～ 


