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げんきです!  
2017 年度 ほけんたより 

ノートルダム学 院

がくいん

小 学 校

しょうがっこう

 保健

ほけん

室

しつ

 中村 真美 

め たいせつ 

10 月は視力
しりょく

検査
け ん さ

があります。 

視力
しりょく

が低
てい

下
か

してしまう原因
げんいん

には、遺伝
い で ん

によるもの、普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

によるもの、 

病気
びょうき

によるものなど、いろいろな理由
り ゆ う

が考
かんが

えられます。 

目はいろいろな情報
じょうほう

が入ってくる大事
だ い じ

な器官
き か ん

です。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

の中で大切
たいせつ

にしたいですね。 

●睡眠
すいみん

をしっかりとる 

起
お

きている 間
あいだ

、ずっと 働
はたら

いている目を休
やす

め

るには、睡眠
すいみん

をきちんととることが大切
たいせつ

です。 

 

●ゲームやテレビ、携帯
けいたい

は時間
じ か ん

を決
き

めて使
つか

う 

動
うご

く画面
が め ん

を近
ちか

いキョリから見続
み つ づ

けることは、目

をとても疲
つか

れさせます。 
 

●アントシアニン 

目の働
はたら

きを助
たす

けます。 

ブルーベリー、ぶどうなど 
 

●ビタミン A・βカロテン 

目の粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する働
はたら

きがあります。 

ホウレンソウ、にんじん、トマト、カボチャ、チーズ、

牛 乳
ぎゅうにゅう

、うなぎ、たまごなど 

さむ おも はや ね てあら わす 


