
10 月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「目
め

を大切
たいせつ

にしよう。」 

 令和６年１０月１日 

東郷学園義務教育学校 

保 健 室 

  日 中
にっちゅう

は汗
あせ

ばむような天気
て ん き

が続
つづ

いていますが，朝晩
あさばん

は少
すこ

し肌寒
はだざむ

く，気温
き お ん

の寒暖差
か ん だ ん さ

が激
はげ

しく

体 調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時季
じ き

です。暑
あつ

いからといって薄着
う す ぎ

だけで出
で

かけず，長袖
ながそで

の服
ふく

を持
も

って行
い

く

など，寒
さむ

くなったときに着
き

ることができる服
ふく

を準備
じゅんび

しておきましょう。 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

を送
おく

るために 

朝
あさ

起
お

きてから寝
ね

るまで 働
はたら

いているみなさんの目
め

。大切
たいせつ

にできていますか？毎日
まいにち

のこんなと

ころを，チェンジしてみましょう。 

目
め

にかかる前髪
まえがみ

は 短
みじか

く切
き

るかピ

ンでとめる。 

寝転
ね こ ろ

んで・・・ 

ではなく，姿勢
し せ い

よく

座
すわ

って勉 強
べんきょう

！ 

長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

はＮＧ！ 

時間
じ か ん

を決
き

めて目
め

を休
やす

ませる。 

夜
よ

ふかしせず， 

十 分
じゅうぶん

な 

睡眠
すいみん

をとる。 

暗
くら

い場所
ば し ょ

はＮＧ！ 

適度
て き ど

な明
あ

かりで 

本
ほん

を読
よ

む。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
10/15 世界手

せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

 

 

 

 
自分
じ ぶ ん

と同
おな

じくらい周
まわ

りの人
ひと

も大切
たいせつ

に・・・ 

人
ひと

の目
め

は顔
かお

に２つあります。友
とも

だちの顔
かお

を見分
み わ

けたり，一緒
いっしょ

に遊
あそ

んだりできるのはこの目
め

の

おかげです。実
じつ

はみなさんには，顔
かお

以外
い が い

にも大
たい

切
せつ

な目
め

をもう一つもっています。友
とも

だちの 表 情
ひょうじょう

やしぐさは目
め

で見
み

ることができるけれど，そこに隠
かく

れている本当
ほんとう

の気持
き も

ちを見
み

るときには「 心
こころ

の目
め

」を使
つか

っています。誰
だれ

かの 心
こころ

を思
おも

いやるための目
め

が「 心
こころ

の目
め

」なのかもしれません。顔
かお

の中
なか

の目
め

も， 心
こころ

の中
なか

の目
め

も，ずっと大切
たいせつ

にしていきたい「目
め

」ですね。 

10/15 世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

 

みなさん，手
て

洗
あら

いはきちんとできていますか。水
みず

で手
て

を濡
ぬ

らしただけになっていませんか。

９月
がつ

は川
せん

薩
さつ

地域
ち い き

で、流 行 性
りゅうこうせい

角
かく

結膜炎
けつまくえん

と手足
て あ し

口 病
くちびょう

が流 行
りゅうこう

しました。また、これからコロナや

インフルエンザが流 行
りゅうこう

する時季
じ き

です。手
て

洗
あら

いは，一番
いちばん

簡単
かんたん

な感染
かんせん

対策
たいさく

です。石
せっ

けんを使
つか

って

丁寧
ていねい

に洗
あら

いましょう。清潔
せいけつ

なハンカチも忘
わす

れずに持
も

ってきましょうね！ 

 


