
 

 ９月２４～９月３０日は 

結核
けっかく

予防
よ ぼ う

週間
しゅうかん

でした 

結核
けっかく

って？ 

 結核
けっかく

とは、結核
けっかく

菌
きん

が原因
げんいん

で起
お

こる病気
びょうき

のことです。感染
かんせん

して初
はじ

めに起
お

こる

症 状
しょうじょう

はたん・せき・ 体
からだ

のだるさ・微熱
び ね つ

とかぜとよく似
に

ています。もしも、

このような 症 状
しょうじょう

が 2週 間
しゅうかん

以上
いじょう

続
つづ

いたら病 院
びょういん

で診
み

てもらいましょう。 

 結核
けっかく

が重 症 化
じゅうしょうか

してしまうと、肺
はい

などの組織
そ し き

に穴
あな

が空
あ

いて 命
いのち

の危険
き け ん

もあり

ます。ただし、現在
げんざい

では結核
けっかく

にかかったとしても早
はや

いうちに発見
はっけん

することで、

薬
くすり

で治
なお

すことができます。 

予防
よ ぼ う

は？ 

 病気
びょうき

に対抗
たいこう

する 力
ちから

がないときに結核
けっかく

はなりやすくなるため、睡眠・運動・

食事など規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

で 力
ちから

をつけることが大切
たいせつ

です。 

ほけんだより 10月 
平成２４年１０月２日 西山小学校保健室 

★涼
すず

しくなってきました★ 

 運動会
うんどうかい

も終
お

わり、少
すこ

しずつ外
そと

の空気
く う き

も涼
すず

しくなりつつあり、朝
あさ

や夜
よる

は肌寒
はだざむ

く思
おも

える

くらいです。昼
ひる

は少
すこ

し暑
あつ

く感
かん

じることもありますが薄着
う す ぎ

をせずに、気候
き こ う

に合
あ

わせた

衣服
い ふ く

を 心
こころ

がけ、健康
けんこう

に気
き

をつけて欲
ほ

しいと思
おも

います。 

 

だいじな目のために… 

1．長時間
ち ょ う じ か ん

近
ちか

くを見
み

ない 

 読書
どくしょ

・テレビ・ゲームなど

に熱 中
ねっちゅう

すると、つい顔
かお

が近
ちか

づ

いたり見
み

る時間
じ か ん

が長
なが

くなった

りしがちです。 

しかし、そうなると目
め

が疲
つか

れてしまうので途中
とちゅう

で 休 憩
きゅうけい

を出来
で き

るだけ 

はさみましょう。 

3．食事
しょくじ

はバランスよく 

 目
め

をしっかりと機能
き の う

させる

ためには栄養
えいよう

も必要
ひつよう

です。 

 特にビタミン A・B１・B２

（レバーやほうれんそうな

ど）、ビタミン C（ピーマンや

ブロッコリーなど）は目に良

い栄養素とされています。 

2．姿勢
し せ い

は正
ただ

しく 

 勉 強
べんきょう

や読書
どくしょ

の時
とき

に、背
せ

が曲
ま

がっていたり顔
かお

を近
ちか

づけすぎ

たりしていませんか？ 

 それらのことは姿勢
し せ い

が悪
わる

い

だけでなく、視力
しりょく

低下
て い か

にもつ

ながります。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を 

しましょう。 

 

 

① 流 水 で 汚 れ

を落とします。 

②石けんを

つけます。 

③ 手のひ ら

をゴシゴシ。 

④ 親 指 を

クルクル。 

⑤指の間を

スリスリ。 

⑥手の甲を

ゴシゴシ。 

⑦手の平で爪

をこすります。 

⑧ 手 首 を

グリグリ。 

⑨水できれい

に流します。 


