
 

 

 

 

 

   

 朝夕
あさゆう

の風
かぜ

が涼しく
す ず   

、過ごしやすい
す     

季節
き せ つ

になり、秋
あき

の訪れ
おとず  

を感じます
か ん     

。食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの

秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

…なにをするにも快適
かいてき

な季節
き せ つ

です。みなさんはどんな秋
あき

を過ごします
す    

か。 

さて、日中
にっちゅう

の暑さ
あつ  

と朝晩
あさばん

の肌寒さ
はだざむ  

の気温差
き お ん さ

が大きく
お お   

なるこの時期
じ き

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなり

ます。上着
う わ ぎ

などで体温
たいおん

調整
ちょうせい

をしながら秋
あき

を元気
げ ん き

に過ごして
す   

いきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

１ 疲れ目
つ か  め

について 

  

 

 

 

  

 

  

 

 

２ 目
め

の体操
たいそう

 

 「うさぎとかめ」の歌
う た

に合わせて
あ   

、目
め

の体操
た い そ う

をしてみましょう！ 目
め

の筋肉
き ん に く

がほぐれて疲
つか

れが取れます
と    

。 

 

 

 

 

         ♪もしもし かめよ かめさんよ～             ♪せかいのうちに おまえほど～ 

 

 

 

 

         ♪あゆみののろい ものはない～             ♪どうしてそんなに のろいのか～ 

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  

すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.７ 

今月
こんげつ

のすこやかめあて 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう！ 

 

目
め

だけを

左右
さ ゆ う

に動
うご

かす。 

 

目
め

だけを 

上下
じょうげ

に動
うご

かす。 

 

目
め

をぎゅっと 

つぶりパッと 

開
あ

ける。 

 

目
め

を右まわり
み ぎ    

 

左
ひだり

まわりに 

動か
う ご  

す。 

 

こんな症状
しょうじょう

はありませんか？チェックしてみましょう！ 

□目
め

がショボショボする □目
め

が重い
お も  

 

□まぶたがピクピクする □目
め

が乾いた
か わ   

感じ
か ん  

がする 

□まぶしい       □目
め

の奥
おく

が痛い
い た  

 

□スマホやゲームなど画面
が め ん

を長時間
ちょうじかん

見る
み  

ことが多い
お お  

 

チェックが１つでも当てはまる
あ    

人
ひと

は疲れ
つ か  

目さん
め   

かも… 

多く
お お  

当てはまる
あ     

人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です！ 

①目
め

を温める
あ た た    

 

蒸し
む  

タオルなどで目
め

を温める
あたた    

と血流
けつりゅう

 

が良く
よ  

なり、目
め

の周り
ま わ  

の筋肉
きんにく

がやわ 

らかくなります。 

②目
め

に良い
よ  

食べ物
た   も の

をとる 

ブルーベリー、うなぎ、豚肉
ぶたにく

、貝類
かいるい

、ほ

うれんそうなどは目
め

に良い
よ  

食品
しょくひん

と

言われて
い    

います。他
ほか

にも多く
お お  

あるので、

自分
じ ぶ ん

でも調べて
し ら   

みましょう。 

 

疲れ目
つ か   め

を解消
かいしょう

するには… 



３ 振り返
ふ   かえ

りコーナー  ―目
め

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

ができているかな？― 

① ゲームやスマートフォンを 

使う
つか  

ときは、３０分
ふん

に１回
  かい

、 

20秒
びょう

以上
いじ ょ う

遠く
とお  

を見
み

て目
め

を 

休ませて
や す     

いる。 

 

 

② 暗い
く ら  

ところで、本
ほん

を読んだり
よ   

 

勉強
べんきょう

したりしていない。 

③ 近く
ちか  

のものを見
み

るときは、目
め

か 

ら３０cm以上
いじ ょ う

離
はな

している。 

 

④ 前髪
まえがみ

は、目
め

にかからないよう 

にしている。 

⑤ 寝転んだ
ね こ ろ    

まま、テレビを 

見たり
み   

、本
ほん

を読
よ

んだりし 

ていない。 

⑥ １日
 にち

に１回
 かい

は外
そと

遊び
あ そ  

をしてい 

る。 

 

 

☆  外
そ と

遊び
あ そ  

を多く
お お  

している子
こ

の方
ほ う

が、

視力
し り ょ く

低下
て い か

を抑制
よ くせい

できると言われて
い    

います。 

 １～３年生
ねんせい

は、①～⑥の中
なか

から、目
め

を大切
たいせつ

にするために 心
こころ

がけたいことを１つ選
えら

んで、「すこやかカー

ド」に番号
ばんごう

を書
か

きましょう。１か月
   げつ

間
かん

、選んだ
え ら   

めあてを意識
いしき

して過
す

ごしましょう。 

４ 目
め

の錯覚
さっかく

クイズ   答え
こ た   

は下
した

にあるよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

夏休み
なつやす  

「すこやかカード♡愛
あい

eye
あ い

チャレンジ♡」の取組
とりくみ

のようす 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

 

 

 

30cm以上
いじょう

 

 

１.真ん中
ま   なか

の小さい
ち い   

四角
し か く

の濃さ
こ  

は？ 
２.黒い

く ろ  

丸
まる

の大きさ
お お   

は？ 

３.２つのおうぎ形
がた

の 

大きさ
お お   

は？ 

答え
こた  

 １ 同じ
おな 

濃さ
こ 

  ２ 同じ
おな 

大きさ
おお  

 ３ 同じ
おな 

大きさ
おお  

 

 

 夏休み
なつやす  

すこやかカードを使って
つ か   

、「目
め

に優しい
や さ   

生活
せいかつ

」を意識
い し き

して

過ごしました
す      

。スマートフォンやゲームなどの使用
し よ う

時
じ

に目
め

の健康
けんこう

を意識
い し き

し「ゴ

ール」ができた子
こ

は、全校
ぜんこう

で 217人
にん

でした。ゴールできた人
ひと

には、校長
こうちょう

先生
せんせい

か

らオリジナルのぬり絵
え

をプレゼントされました。 

 チャレンジ後に子供
こ ど も

たちや保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

からは、次
つぎ

のような感想
かんそう

が

寄せられました
よ       

。これからも目
め

に優しい
や さ   

生活
せいかつ

を心がけて
こころ     

いきましょう。 

夏休
なつやす

み「すこやかカード♡愛
あい

eye
あ い

チャレンジ♡」の振り返り
ふ   か え  

より 

・自分
じ ぶ ん

で残り
のこ  

あと何分
なんふん

など時間
じ か ん

を管理
か ん り

できるようになったことが素敵
す て き

です。（1
 

年
ねん

生
せい

保護者
ほ ご し ゃ

） 

・ゲームだけじゃなく、体操
たいそう

をしたり、外
そと

で遊んだり
あ そ    

しっかり取り組む
と く

ことができました。（2年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

） 

・外
そと

でたくさん遊べて
あ そ   

よかったね。夏休み
なつやす  

が終わって
お   

からも目
め

に優しい
や さ   

生活
せいかつ

が続けられる
つ づ     

といいな。（3年生
ねんせい

保護者
ほ ご し ゃ

） 

・ずっと見続けて
み つ づ    

いると目
め

が疲れて
つ か   

しまうけど、遠く
と お  

を見て
み  

いると目
め

がすっきりした。（4年
ねん

生
せい

） 

・メディアの時間
じ か ん

を決めた
き   

ことで、それ以外
い が い

に何
なに

をやるか決められた
き    

。（5年
ねん

生
せい

） 

・寝る
ね  

３０分前
   ぷんまえ

にはスマホ、テレビ、タブレットなど見ない
み   

ようにしたら、ぐっすり眠れる
ね む   

ようになり、朝
あさ

も

すっきり起きられた
お    

。（6年生
ねんせい

） 


