
 
 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

   

 

 

 

 

 

2021年  

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

  

10 月にはいり、朝
あさ

・夜
よる

はだいぶ涼
すず

しくなりました。けれど、ちょうど季節
きせつ

の変
か

わり目
め

といわれる今
いま

くらいに体調
たいちょう

を崩
くず

す人が増
ふ

えます。急
きゅう

に涼
すず

しくなったり、逆
ぎゃく

にまた暑
あつ

く

なったりすることがおもな原因
げんいん

です。 

長時間
ちょうじかん

ゲームをしたり近
ちか

くでテレビを見たりしない 

使う
つか  

時間
じかん

のルールを決
き

めまし

ょう。テレビからは 2 メートル

以上
いじょう

離
はな

れましょう。 

タブレットなどは一時間
いちじかん

使
つか

っ

たら 10分休
ぷんきゅう

けいしましょう。 

 前髪
まえがみ

は目
め

にかからないようにしましょう 

冬
ふゆ

の制服
せいふく

になりましたが、下着
し た ぎ

を忘
わす

れずにつける、暑
あつ

い時
とき

はベストを脱
ぬ

ぐ、また、エ

アコンなどで寒
さむ

く感
かん

じることがあれば、はおるものなどを利用
り よ う

し、こまめに調整
ちょうせい

しまし

ょう。 

 
め      たいせつ    

私
わたし

たちは、日
ひ

ごろの生活
せいかつ

で得
え

る情報
じょうほう

の 8割
わり

を目
め

に頼
たよ

っているといわ

れています。大
たい

切な目
せ つ  め

を守る
まも   

ために、次
つぎ

のことに気
き

を付けましょう
つ     

。 

適度
て き ど

な明るさ
あ か    

と正しい
ただ     

姿勢
し せ い

 

明
あか

るすぎても暗
くら

すぎても目
め

が

疲
つか

れます。タブレットや本
ほん

まで

の距離
き ょ り

や姿勢
しせい

も意識
い し き

してくださ

いね。 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかると視界
しかい

が悪く
わる  

なり、目
め

に負担
ふたん

がかかります。 

前髪
まえがみ

が長ければ
なが        

、切る
き  

か、ゴムで

くくりましょう。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、目
め

を疲
つか

れさせる

原因
げんいん

となります。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

み    

協力
きょうりょく

お願い
 ね が  

します 

    一． 

毎
朝

ま
い
あ
さ

の
検
温

け
ん
お
ん

と
健
康

け
ん
こ
う

観
察

か
ん
さ
つ 

二
． 

ソ
ー
シ
ャ
ル
デ
ィ
ス
タ
ン
ス 

三
． 

こ
ま
め
な
手
洗

て
あ
ら

い 

四
． 

マ
ス
ク
と
換
気

か
ん
き 


