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  毎日
まいにち

、休み
やす

なく使って
つか

いる目
 め

。テレビの見すぎ
 み

やゲームのやりすぎで、目
 め

がつかれているこ

とはありませんか。目
 め

がつかれると、頭
あたま

がいたくなったり、肩こり
かた

や体
からだ

の調子
ちょうし

が悪く
わる

なった

りもします。目
 め

は、とても大切
たいせつ

です。目
 め

を時々
ときどき

休めて
やす

あげたり、目
 め

に良い
 よ

食べ物
た   もの

を食べたり
 た

し

て、目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                 ＝目
 め

がよろこぶ食べ物
 た     もの

＝ 

                         ・ビタミン A  

                          うなぎ レバ 

かぼちゃ にんじんなど 

                 ・アントシアニン 

                          ブルーベリー  ぶどう 

目をたいせつにしよう 



 

10月
がつ

に入って
はい

、真っ青
ま     さお

な顔
かお

で倒れて
たお

しまった子
 こ

が何人
なんにん

か保健室
 ほけんしつ

に来て
 き

います。 

その子
 こ

たちの生活
せいかつ

の様子
 ようす

を聞く
 き

と、気
 き

をつけてほしいことが

分かりました
 わ

。みなさんも気
 き

をつけるようにしましょう。 

 ①下着
 したぎ

のシャツをきましょう。 

（着
 き

ていない子
 こ

は、体調
たいちょう

が悪く
わる

なりやすいです） 

 ②決まった
 き

時間
じかん

にふとんに入ろう
はい

。（テレビを見て
 み

いたら、いつの間
 ま

にか寝て
 ね

いた…はダメ） 

 ③血
 ち

・肉
にく

になる食べ物
 た    もの

（お豆腐
    とうふ

、お肉
    にく

、お魚
  さかな

など）をしっかり食べ
 た

よう。 

 ④放課
 ほうか

は外
そと

で遊ぼう
あそ

。（体
からだ

をしっかり動かさない
うご

と、体
からだ

はじょうぶに成長
せいちょう

しません。） 

 ⑤「朝
あさ

学校
がっこう

にくる時
とき

は、トレーナーなどの服
ふく

を着る
 き

。昼間
 ひるま

、あつくなったら脱ぐ
 ぬ

。」が、 

   自分
 じぶん

で考えて
かんが

できるようにしよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                              「見え方
 み    かた

のふしぎ」 

                                   目
 め

のさっかくを体験
たいけん

しよう！ 

                                   うらのクイズをやってみてね。 


