
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

銚子市立双葉小学校 

   保健室 No.６ 

令和６年１０月１８日 

ようやく暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

き、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりまし

た。昼間
ひ る ま

と朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きいので、上着
う わ ぎ

などで調節
ちょうせつ

し

ましょう。またインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

も流行
りゅうこう

する

時期
じ き

ですので、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりと行
おこな

いましょう。 

１０月
がつ

 

～目
め

を大切
たいせつ

にしよう～ 

テレビやゲーム、スマートフォン、

タブレットなど目
め

を使
つか

うことが日常
にちじょう

には、たくさんあります。目
め

が疲
つか

れ

ると、頭痛
ず つ う

や肩
かた

こりなどの不調
ふちょう

がお

こりやすくなります。時々
ときどき

、外
そと

の

景色
け し き

をみたり、目
め

を閉
と

じたりして目
め

の休憩
きゅうけい

をしましょう。 

のしまつをしっかりと！ 

   

こたえ 

１・・・ビタミンＡ 

２・・・アントシアニン 

３・・・ビタミンＣ 

１ ２ ３ 

●アントシアニンを多
おお

く含
ふく

み、疲
つか

れ目
め

や視力の低下
て い か

を予防
よ ぼ う

してくれます。 

●ビタミンＡを多く含み、目の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

し、良
よ

い状
じょう

態
たい

に保
たも

ってくれます。 

●ビタミンＣを多く含み、目の病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

をしてくれます。 

１・２・３の食
た

べ物
もの

にあう説明
せつめい

を●からえらぼう。 

肌着
は だ ぎ

を着
き

よう 

肌着
は だ ぎ

を着
き

ていないと、Ｔシャツや

体操服
たいそうふく

に汗
あせ

がはり付
つ

き、熱
ねつ

が発散
はっさん

さ

れません。 

汗
あせ

はタオルでふこう 

 

 

 

毎日
まいにち

お風呂
ふ ろ

に入
はい

って、清潔
せいけつ

に

しましょう。 

目
め

の体操
たいそう

もやってみよう！ 


