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「10」を横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と目
め

のように見
み

えるので、10 が２つ並
なら

ぶ、10 月 10 日が「目
め

の愛護
あ い ご

デー」になりました。 

人
ひと

は、８割
わり

から９割
わり

の情報
じょうほう

を目
め

から得
え

ています。つまり、それだけ目
め

をハードに働
はたら

かせているということです。目
め

を休
やす

 

ませる時間
じ か ん

をつくる、テレビやゲームは時間
じ か ん

を決
き

める、姿勢
し せ い

をよくするなど、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、自分
じ ぶ ん

の目
め

を 

大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

暑
あつ

さもようやく落
お

ち着
つ

き、さわやかで過
す

ごしやすい秋
あき

の気配
け は い

が

感
かん

じられるようになりました。朝
あさ

・夜
よる

はだいぶ涼
すず

しくなり、気温
き お ん

差
さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。気候
き こ う

や体調
たいちょう

に合
あ

わ

せて衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

して、かぜをひかないように気
き

をつけましょう！ 

＊おうちの方へ＊ 

“目
め

にやさしい”生活
せいかつ

をしよう！  

 目
め

にやさしい                  

目
め

の疲
つか

れを 

とる 

目
め

をダメージから

守
まも

る 

粘膜
ねんまく

を元気
げ ん き

にする 

見
み

る力
ちから

を守
まも

る 

     目
め

にやさしい                               

●テレビやゲームは時間
じ か ん

を決
き

めて！        ●本
ほん

や画面
が め ん

との距離
き ょ り

に気
き

をつけて！ 

●ゲームやスマホは 30分
ぷん

ごとに 

10分
ぷん

休
きゅう

けい！ 

●いつも正
ただ

しい姿勢
し せ い

で！ 

 

●ぐっすり眠
ねむ

って目
め

に休息
きゅうそく

を！ 

環
かん

 境
きょう

 食
た

 べ も の 
 目
め

にやさしい             

●本
ほん

を読
よ

んだり勉強
べんきょう

をする 

ときは部屋
へ や

を明
あか

るく！ 

●ノートや本
ほん

に 

直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

が当
あ

たらないように！ 

●前
まえ

がみは 

目
め

にかからないように 

切
き

るか、ピンで留
と

める！ 

行
こう

 動
どう

 

  

 

＊本
ほん

やノート 

＊スマホやゲームの画面
が め ん

 
＊テレビの 

画面
が め ん

 

× 暗
くら

い部屋
へ や

で本
ほん

を読
よ

む × 

 暗
くら

いから目
め

を近
ちか

づけがち。 

ピントを合
あ

わせようと 

目
め

が無理
む り

をするよ。 

× ゲームやスマホをずっと続
つづ

ける × 

 近
ちか

いところをずっと見
み

ていると、ピン

トを合
あ

わせる目
め

の力
ちから

が鈍
にぶ

くなるよ。 

 まばたきが減
へ

って、目
め

がかわくよ。 

× 目
め

をこする × 

 目
め

の表面
ひょうめん

は傷
きず

つきやすい

よ。傷
きず

からばい菌
きん

が入
はい

ること

もあるよ。 

世界
せ か い

では、年間
ねんかん

760万人
まんにん

の子
こ

どもが、

5才
さい

の誕生
たんじょう

日
び

を迎
むか

えることなく 命
いのち

を落
お

としています。そのうち、石
せっ

けんを使
つか

って

正
ただ

しく手
て

を洗
あら

えば、100万人
まんにん

の子
こ

どもの

命
いのち

を守
まも

ることができるそうです。 

手
て

洗
あら

いは、かぜやインフルエンザ、

食 中 毒
しょくちゅうどく

などの病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

に大切
たいせつ

です。 

 正
ただ

しい手
て

洗
あら

いを身
み

につけ、しっかり手
て

を洗
あら

いましょう！ 

★★★ 正
ただ

しい手洗
て あ ら

い ６か条
じょう

 ★★★ 

 ☆つめを短
みじか

く切
き

る 

 ☆石
せっ

けんをよくあわ立
だ

てる 

 ☆つめの間
あいだ

・手首
て く び

も洗
あら

う 

 ☆あわをきれいに流
なが

す 

 ☆20秒
びょう

以上
いじょう

かけて洗
あら

う 

 ☆せいけつなハンカチでふく 

＊＊おしらせ＊＊ 

 秋
あき

の歯科
し か

検診
けんしん

を行
おこな

います。 

むし歯
ば

や歯
し

肉
にく

の病気
びょうき

がないか 

歯
は

医者
い し ゃ

さんにみてもらいます。 

 当日
とうじつ

はていねいに歯
は

をみがきましょう。 

◆ 10／24(木) 午前
ご ぜ ん

 4･5･6 年 

       午後
ご ご

 1 年･2-1･2-2 

◆ 10／31(木) 午後
ご ご

 2-3･３年 


