
                                         令和６年 ２月１日 

                                        小平第三小学校 保健室 

                                        養護教諭 衛藤 郷美 

今年度
こ ん ね ん ど

も残
の こ

すところ、あと２か月
げ つ

になりました。１月
が つ

終わりから２月
が つ

にかけては一年の中
な か

でも一番
ば ん

寒
さ む

くな

り、かぜ・インフルエンザがもっとも流行
りゅうこう

しやすい時季
じ き

と言
い

われています。今年
こ と し

はコロナウイルスに加えイ

ンフルエンザも流行
りゅうこう

し市内
し な い

でも学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

が出ています。今
い ま

できることを確実
か く じ つ

に行うことが大切
た い せ つ

です。自分
じ ぶ ん

も

まわりのお友達
と も だ ち

もたいせつに力
ちから

をあわせて乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 

 

〇授業中
じゅぎょうちゅう

、黒板
 こく ばん

が見えにくい
 み

 

〇ものを見る
 み

とき、目
 め

を細めて
ほそ

しまう 

〇本
 ほん

を読む
 よ

とき、顔
かお

を近づけて
 ちか

しまう 

〇テレビに近寄って
  ちかよ

見て
 み

しまう 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①めがねやコンタクトを使って
つか

見えやすく
 み

します 

 

 

 

ほけんだより 

目
め

を大切
た い せ つ

に！～毎日
ま い に ち

の生活
せ い か つ

で、こんなことないかな？～ 

多く
おお

当てはまる
あ

人
ひと

は、遠く
とお

が見えにくい
 み

「近視
 きん し

」

の状態
じょうたい

になっているかもしれません。 
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み ま ん

0.7以上
いじょう

 

C：0.7未満
み ま ん

0.3以上
いじょう

 

D：0.3未満
み ま ん

 

三小の視力
し り ょ く

検査
け ん さ

結果
け っ か

です。 

学年
が く ね ん

が上
あ

がるにつれてD（0.3

未満
み ま ん

）の割合
わ り あ い

が増
ふ

えています。 

【近視
 きん し

の目
 め

の状態
じょうたい

】
）

 

近視
 きん し

は、眼球
 がんきゅう

の形
かたち

が前後
 ぜん ご

に長く
なが

なり、ピントが合う
 あ

位置
 い  ち

が網膜
もうまく

より前
まえ

になっていま

す。近視
 きん し

は近く
ちか

は、はっきり見えます
 み

が、遠く
とお

がぼやけて見えます
 み

。目
 め

は物
もの

を見る
 み

だけではなく集中力
しゅうちゅうりょく

や運
うん

動力
どうりょく

にもつながる大切
たいせつ

な働き
はたら

を持って
 も

います。身長
しんちょう

のよう 

に皆さん
みな

の時期
 じ   き

は目
 め

も成長
せいちょう

します。実は
じつ

今
いま

「近視
 きん し

」の子ども
 こ

が日本
にほん

でも世界
  せかい

でも、と

ても増えて
 ふ

いるそうです。 

近視
き ん し

になったらど

うしたらいいの？ 

メガネやコンタクトを使用
 し  よう

す

るときは眼科
 がん か

の先生
せんせい

にきちん

と検査
 けん さ

してもらいましょう！ 



〇本
ほん

と目
め

の距離
きょり

を30㎝
せんち

以上
いじょう

離す
はな

 

〇左右
さゆう

均等
きんとう

な距離
きょり

で読む
 よ

 

〇背筋
 せ  すじ

をしっかりと伸ばす
の

 

〇明るい
あか

ところで読む
 よ

 

〇20～30分
ふん

に1回
かい

は遠く
とお

を見る
 み

 

【日常
にちじょう

生活
せいかつ

ではどんなことに気
 き

を付けたら
 つ

いいのかな？】 

本
ほん

を読む
 よ 

とき、スマホ、ゲームなど近く
ちか

を見る
 み

ときは、こんなことに気
 き

を付けましょう
 つ

。 

 

 

 

 

 

 
 
目
  め

のためにいいいことはどんなこと？ 
 

【外遊び
そと あそ

】1日
にち

2時間
じかん

以上外
いじょう そと

へ出て
で

太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴びましょう
あ

。 

【早寝
はや ね

早
はや

起き
 お

】睡眠
す い み ん

は目
め

のためにも大切
た い せ つ

です。生活
せ い か つ

のリズムを整
ととの

えましょう。 

【バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

】好き嫌い
す    きら

なく、お肉
にく

やお魚
    さかな

をバランスよく、野菜
 や  さい

や果物
くだ もの

もしっかり食べましょう
 た

。 

 

保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
お こ な

いました 
 
各学年
かく  がく ねん

ごとに発育
 はついく

測定
そくてい

の前
まえ

に15分
ふん

程
ほど

の保健
 ほ  けん

指導
 し  どう

を行いました
おこな

。みんな真剣
しんけん

に聞いて
 き

いました。 

 

  

 

学年 保健指導 

1年 「みんなで手洗
て あ ら

い」 ・どんな時
とき

に手
 て

を洗う
あら

？・手
 て

の汚れ
よご

の残りやすい
のこ

ところ・手
 て

洗い
あらい

の歌
うた

 

２年 「早
 は

ね・早
 は

おき・朝
あさ

ごはん」・どうして早
 は

ね・早
 は

おき・朝
あさ

ごはんが大切
たいせつ

なの？こんないいことがあるよ！！ 

３年 「せきエチケットってなに？」・コロナ、インフルエンザのかかりかた・くしゃみのスピ

ード・くしゃみの飛ぶ
 と

距離
きょり

・せきがでそうになったら・マスクの働
はたら

き 

４年 「自分
じ ぶ ん

らしさ」ってなんだろう ・せかいで最初
さ い し ょ

にズボンをはいた女の子・男
おとこ

の子っぽい、女
おんな

の子っぽ

いってなに？・自分
じ ぶ ん

らしいと思
お も

えるもの・みんなが当
あ

たり前
ま え

だと思っていることは当
あ

たり前
ま え

ではない 

５年 「すいみんについて考
かんが

えよう」・レム睡眠
す い み ん

、ノンレム睡眠
す い み ん

・成長
せいちょう

ホルモンについて

（メラトニン、セロトニン）・すいみんの働
はたら

き・どのくらいの睡眠
す い み ん

時間
じ か ん

取
と

ればいい？ 

６年 「がんについて考
かんが

えよう」・がんができる仕組
し く

み・がんは早期
そ う き

発見
は っ け ん

、正
た だ

しい生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

で治
な お

すことができ

る・小平市
こ だ い ら し

のがん検診
け ん し ん

を知
し

ろう・がんを克服
こ く ふ く

して活躍
か つ や く

している人
ひ と

がいる 

★今
こん

学年
がくねん

最後
さいご

の身体
しんたい

計測
けいそく

が終わりました
お

。健康
けんこう

カードを

お返し
   かえ

しています。9月
がつ

に比べて
くら

どのくらい大きく
おお

なっ

たかな？お家
   うち

の人
ひと

と話題
わだい

にしながら見て
 み

ください。 

 


