
ほけんだより
１０月になり、やっと涼しくなってきました。運動会ももうすぐですね！規則正しい生活を心がけ、

がつ すず うんどうかい き そくただ せいかつ こころ

毎日元気に学校に来れるといいですね。また、旬のものを食べたり、たくさん運動したり、音楽を聞いた
まいにちげ ん き がっこう こ しゅん た うんどう おんがく き

り・・・秋をいっぱい楽しんで「健康の秋」にしましょう。
あき たの けんこう あき

１０月の保健行事のおしらせ
がつ ほ け ん ぎょうじ

結果のお知らせについて
け っ か し

視力検査の結果、４月よりも視力が下がった人には、水色の治療カードを渡します。また、４月に治療カード
しりょくけ ん さ け っ か がつ しりょく さ ひと みずいろ ちりょう か あ ど わた がつ ちりょう か あ ど

をもらったけれど眼科に行っていない人にも渡すので、治療カードをもらった人はおうちの人と眼科へ行くか
が ん か い ひと わた ちりょう か あ ど ひと ひと が ん か い

相談してください。
そうだん

例）４月 １０月
れい がつ がつ

AB （カードなし）

AB BB （カードを渡します）
わた

AC （カードを渡します）
わた

また、１０月の終わりごろに９月の発育測定の結果を「発育のようす」と
がつ お がつ はついくそくてい け っ か はついく

いう紙で渡します。４月の自分と比べてどれくらい成長したかみてみましょう。ほかの友達ではなく、自分と比
かみ わた がつ じ ぶ ん くら せいちょう ともだち じ ぶ ん くら

べるのが大切です。みんな自分のペースで成長していくので安心してくださいね！気になることがあればいつ
たいせつ じ ぶ ん ぺ え す せいちょう あんしん き

でも保健室に相談しにきてください。
ほけんしつ そうだん

おうちの方へ ～２学期の身体計測・視力検査の結果について～

２学期の身体計測（身長・体重)の結果は視力検査が終わり次第、お知らせします。「発育のようす」という１

枚の用紙で配布しますので、押印や学校への返却は必要ありません。ご家庭で大切に保管ください。

視力検査については、受診が必要な人（１学期に受診していない人、視力が下がった人）には、健康診断結果

のお知らせ（水色の紙）をお渡ししますので、早めの受診をよろしくお願いいたします。

お知らせがなくても、見えにくさで不都合を感じるようであれば、どうぞ受診なさってくださいね。

日にち
ひ

学年
がくねん

内容・準備
ないよう じゅんび

16 日（水） ２年・６年
視力検査
しりょく けんさ

・めがねがある人は忘れずに持ってき
ひと わす も

ましょう。

・前髪は目にかからないように、短く切るかピンでしっ
まえがみ め みじか き ぴ ん

かりとめましょう。

17 日（木） １年・５年・４年２組

18 日（金） ３年・４年１組・４年３組

令和６年１０月１日
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１０月１０日は目の愛護デー
がつ と お か め あい ご で

「１０」を２つ横にすると、まゆ毛と目のように見えることから、１０月１０日は「目の愛護デー」とされて
よこ げ め み がつ と お か め あ い ご で

います。『目を大切にしましょう』という意味です。普段の自分の行動が目を大切にできているのかふりかえって
め たいせつ い み ふ だ ん じ ぶ ん こうどう め たいせつ

みましょう。

□スマホやテレビを３０分みたら２０ 秒 以上目を休ませている
す ま ほ て れ び ぷん びょういじょう め やすま

□寝る１時間前にはスマホやテレビを見るのをやめている
ね じ か んまえ す ま ほ て れ び み る

□普段から姿勢に気をつけている
ふ だ ん し せ い き

□勉強するときや本を読むとき、スマホを見るときは部屋を明るくしている
べんきょう ほん よ す ま ほ み へ や あか

自分の姿勢を確認してみよう！
じ ぶ ん し せ い かくにん

目に良い食べ物は？
め よ た もの

目に優しい生活できているかな？
め や さ し い せいかつ

できているものにチェックしてみよう！
ち ぇ っ く

こんな姿勢でスマホを使って
し せ い す ま ほ つか

いる人はいませんか？
ひと

しじみ

（ビタミンB 12）
び た み ん びー

ブルーベリー
ぶ る ー べ り ー

（アントシアニン）
あ ん と し あ に ん

チーズ
ち ー ず

（ビタミンB 12）
び た み ん びー

ほうれん草
そう

（ビタミン C）
び た み ん しー

いわし

（亜鉛）
あ え ん にんじん

（カロチン）
か ろ ち ん

これらの食べ物は、目の疲れや目の機能に効果が
た もの め つか め き の う こ う か

あるビタミンや栄養が入っています。
び た み ん えいよう はい

バランスの良い食事も目の健康につながるので
ば ら ん す よ しょくじ め けんこう

好き嫌いせずに食べましょう！
す きら た


