
 令
れ い

 和
わ

 ５ 年
ね ん

 １０ 月
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  光
み つ

井
い

小
しょう

学
が っ

校
こ う

 保
ほ

健
け ん

室
し つ

  

 

１０月
が つ

に入
は い

り、ようやく暑
あ つ

さが落
お

ち着き、朝
あ さ

晩
ば ん

は涼
す ず

しさを感
か ん

じられる 

ようになりました。ただ、１日
に ち

の中
な か

で急
きゅう

に気
き

温
お ん

があがったりするのも、 

この時
じ

季
き

の特
と く

徴
ちょう

です。気
き

温
お ん

差
さ

による体
た い

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

に、気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

骨
ほ ね

の役
や く

割
わ り

、知
し

っていますか？ 

〇 体
からだ

を支
さ さ

える 

〇 内
な い

臓
ぞ う

を守
ま も

る 

〇 カルシウムを蓄
たくわ

える 

〇 血
け つ

液
え き

をつくる 

〇 体
からだ

を動
う ご

かす 

※ 骨
ほ ね

の「ホ」の字
じ

は、「十
じゅう

」と「八
は ち

」に分
わ

かれることから 

   十月八日は「骨
ほ ね

と関
か ん

節
せ つ

の日
ひ

」です。 

 

薬
くすり

は、なぜ水
み ず

で飲
の

むのでしょうか？ 

□ 緑
りょく

茶
ち ゃ

や紅
こ う

茶
ち ゃ

などカフェインを多
お お

く含
ふ く

む飲
の

み物
も の

で飲
の

むと、 

薬
くすり

の作
さ

用
よ う

が強
つ よ

く出
で

るからです。 

□ 牛
ぎゅう

乳
にゅう

と一
い っ

緒
し ょ

に飲
の

むと、薬
くすり

の成
せ い

分
ぶ ん

が壊
こ わ

されたり、吸
きゅう

収
しゅう

が 

遅
お そ

くなったりして効
こ う

果
か

が弱
よ わ

くなるからです。 

※ 薬
くすり

は水
み ず

かぬるま湯
ゆ

で飲
の

みましょう。 

 

目
め

を守
ま も

るためには、どうしたらいいの？ 

 タブレットやゲーム機
き

などを使
つ か

うときは 

 □ 部
へ

屋
や

を明
あ か

るくしましょう。 

 □ 目
め

は画
が

面
め ん

から３０ｃｍ以
い

上
じょう

はなしましょう。 

 □ ３０分
ぷ ん

に１回
か い

は、２０秒
びょう

以
い

上
じょう

、遠
と お

くを見
み

るようにしましょう。 

 □ 背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばして姿
し

勢
せ い

をよくしましょう。 

 □ 使
し

用
よ う

する機
き

器
き

の明
あ か

るさを適
て き

切
せ つ

に調
ちょう

整
せ い

しましょう。 

 ※ 天
て ん

気
き

のよい日
ひ

は、外
そ と

で遊
あ そ

びましょう。 

（外
そ と

で過
す

ごすと近
き ん

視
し

になりにくいそうです。） 

 

１０月
が つ

１０日（火
か

）～１０月
が つ

１６日（月
げ つ

） 視
し

力
りょく

検
け ん

査
さ

をします。 


