
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年 １０月２日発行 

七尾市立小丸山小学校  

保健室   ＮＯ．４ 

１０月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：目
め

をたいせつにしよう。 
 自分

じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？目
め

を使
つか

いすぎていませんか？ 

私
わたし

たちの目
め

は近
ちか

くのものを見
み

るとき、よく見
み

えるように筋肉
きんにく

 

を緊張
きんちょう

させてピントを合
あ

わせています。パソコンやスマホを 

見
み

ている間
あいだ

、目
め

はずっと緊張
きんちょう

したままなのです。 

 今月
こんげつ

のほけんだよりを参考
さんこう

に、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてくださいね。 

＜保護者の方へ＞持久走大会に向けて、練習がはじまります！ 

 １１月６日（水）に持久走大会が行われます。その練習が１０月１

５日（火）の小丸山タイムからはじまります。持久走による事故を未然

に防ぐために健康調査票を確実に提出していただき、朝の健康観察をい

つも以上に丁寧に行ってください。 

朝から体調がすぐれない時や体のどこかに痛みがある時などは、無理

をして参加しないように気をつけてください。 

また、持久走大会の練習や大会当日 

の事で心配や不安、相談がある時は、 

養護教諭まで、ご連絡ください。 

安心安全に参加できるようにお手伝い 

します。 

＊朝ごはんはしっかり食べさせてください。 

＊睡眠不足は大敵！！早く寝られるようにご協力お願いします。 

<近くを見ているとき＞ 

 

 

 

 

 

＜遠くを見ているとき＞ 

近
ちか

くを見
み

ているときと遠
とお

くを見
み

ているときの目
め

の中
なか

の様子
よ う す

 

毛
も う

様体筋
ようたいきん

がゆるんでリラッ

クスしているので、目
め

がつか

れません。 

毛
も う

様体筋
ようたいきん

が緊張
きんちょう

していて力
ちから

が入
はい

っている。目
め

がと

てもつかれる。 

視力
し り ょ く

低下
て い か

につながる 

リラックスするために 

やってみよう！！ 

３年生から６年生に保健
ほ け ん

指導
し ど う

でお話しする内容
ないよう

です。 


