
 

 

 

厳
きび

しい暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

き始
はじ

め、秋
あき

らしくなってきました。朝
あさ

晩
ばん

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなる時
じ

期
き

です。上
うわ

着
ぎ

を着
き

る

などして衣
い

服
ふく

を調
ちょう

節
せつ

し、体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

に気
き

を付けましょう
つ      

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寝
ね

る 1時間前
じかんまえ

はスマホやタブレットを 

使
つか

わず、早
はや

く寝
ね

ることを心
こころ

がけよう 

 

 

 

 

ほけんだより10月 

令和７年 10月発行 

県立水戸飯富特別支援学校 

〈10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

〉 

○目
め

を大切
たいせつ

にしよう  ○良
よ

い姿
し

勢
せい

で勉
べん

強
きょう

しよう 

受診結果報告書、健康の記録、通院カード（定期通院、その他通院があった方）等のご提出ありがとうござ
いました。２学期は様々な行事が予定されておりますので、万全な体調で臨めるよう、引き続き感染症対策と
体調管理を心がけるよう、よろしくお願いいたします。 

 

～保護者の皆様へ～ 

10月
がつ

10
と お

日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです 

         大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、私
わたし

たちの体
からだ

にはさまざまな仕
し

組
く

みがそなわっています。 

         その 1つが、「まばたき」です。まばたきには２つの役割
やくわり

があります。 

１つ目
め

は、目
め

の表面
ひょうめん

についたごみをぬぐい取
と

る働
はたら

きです。 

２つ目
め

は、目
め

の表面
ひょうめん

が乾
かわ

かないように、水分
すいぶん

（なみだ）で濡
ぬ

らす働
はたら

きです。 

         私
わたし

たちは、自然
し ぜ ん

にまばたきをしていますが、ゲームや動画
ど う が

の画面
が め ん

を集中的
しゅうちゅうてき

に見
み

て

いると、まばたきの回数
かいすう

が少
すく

なくなることがわかっています。 

ゲームをしたり、動画
ど う が

を見
み

たりするときは、長時間
ちょうじかん

、画面
が め ん

を見
み

続
つづ

けないことや 

時々
ときどき

休憩
きゅうけい

して目
め

を休
やす

めることが大切
たいせつ

です。 

目
め

にやさしい生
せい

活
かつ

をしよう 正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で勉
べん

強
きょう

しよう 

床
ゆか

に両足
りょうあし

を 

つける 

背
せ

中
なか

はピンと 

伸
の

ばす 

お尻
しり

を後
うし

ろにして 

深
ふか

く腰
こし

掛
か

ける 

前
まえ

髪
がみ

が目
め

に入
はい

ると、目
め

を傷
きず

つけてし

まいます。また、視界
し か い

もせまくなる

ので、目
め

が疲
つか

れやすくなります。 

前髪
まえがみ

は目
め

にかからないようにしよう 

睡
すい

眠
みん

は体
からだ

や脳
のう

を休
やす

めるだけでなく、 

目
め

を休
やす

めるためにも大
たい

切
せつ

です。 

目
め

の健康
けんこう

には、肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

、果物
くだもの

など、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

をと

ることが大切
たいせつ

です。 

目
め

にいい食事
しょくじ

をとろう 

 
本
ほん

やタブレットの

距
きょ

離
り

は 30㎝離
はな

す 


