
 

 

 

 

 

 

 

 ９月
がつ

は長
なが

く雨
あめ

の日
ひ

が続
つづ

き、涼
すず

しい日
ひ

も多
おお

くなってきたな…と思
おも

いながら、もう１０月
がつ

。９月
がつ

の下旬
げじゅん

ごろ

から体
からだ

がだるいなどの夏
なつ

バテに似
に

た症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れることがあります。これを「秋
あき

バテ」と言
い

います。秋
あき

バテとは身体
か ら だ

にたまった夏
なつ

の疲
つか

れに気候
き こ う

の変化
へ ん か

が加
くわ

わり、自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れることによる体調
たいちょう

不良
ふりょう

を言
い

い

ます。夏場
な つ ば

はシャワーが多
おお

かった人も、ゆっくり入浴
にゅうよく

したり、熱 中 症
ねっちゅうしょう

対策
たいさく

で水分
すいぶん

をとっていた人
ひと

は、

温
あたた

かな飲
の

み物
もの

にシフトチェンジして、身体
か ら だ

の中
なか

からも外
そと

からもあたためることを増
ふ

やしていきましょう。 

 

 

１０月１０日は目の愛護デー👀 

 「１０」を２つ横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と目
め

のように（右図
み ぎ ず

） 

見
み

えることから、１０月
がつ

１０日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされて 

います。１日中
にちじゅう

、たくさんのものを見
み

てたくさんの情報
じょうほう

を 

吸 収
きゅうしゅう

している目
め

。姿勢
し せ い

にも気
き

を付
つ

けて、大事
だ い じ

にしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

さいたま市立七里小学校 

保  健  室 

令和８年９月３０日 

目
め

と姿勢
し せ い

の関係
か ん け い

 

 本
ほん

を読
よ

んだり勉強
べんきょう݃

 

をしたりすると

きは、背筋
せ す じ

をのばして座
すわ

り、本
ほん

やノー

トから30㎝程度目
て い ど め

をはなすようにし

ましょう。目
め

を近
ちか

づけ過
す

ぎると、目
め

の

レンズ（水晶体
すいしょうたい

）の厚
あつ

さを調節
ちょうせつ

するた

めの筋肉
きんにく

（毛
もう

様体筋
ようたいきん

）が緊張
きんちょう

状態
じょうたい

にな

って目
め

が疲
つか

れやすくなり、視力
しりょく

の低下
て い か

につながります。 

パソコンを使
つ か

う時
と き

の姿勢
し せ い

 

 背筋
せ す じ

をのばして、画面
が め ん

から 50～７

０㎝程度
て い ど

、顔
かお

をはなして使
つか

います。 

 画面
が め ん

を見
み

ることに集中
しゅうちゅう

しすぎると 

まばたきが少
すく

なくなって目
め

がかわき

やすくなるので、意識
い し き

して画面
が め ん

から

視線
し せ ん

を外
はず

したり、まばたきをしたりす

るようにしましょう。 



運動会
う ん ど う か い

の練習
れんしゅう

が 

始
は じ

まる前
ま え

に…。 
 

 今年
こ と し

の夏
なつ

も暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

き、

外
そと

での運動
うんどう

ができない日
ひ

が長
なが

く続
つづ

いていました。運動
うんどう

不足
ぶ そ く

の人
ひと

もいるのではないでしょ

うか。そんな中
なか

、水泳
すいえい

学習
がくしゅう

や

運動会
うんどうかい

に向
む

けての練習
れんしゅう

など、

これからは授業
じゅぎょう

での運動量
うんどうりょう

が増
ふ

えていきます。 

 ときどき、「よくわからない

けど、なんだか足
あし

が痛
いた

い」とい

う人
ひと

が保健室
ほけんしつ

に来
き

ます。「足
あし

が

疲
つか

れちゃったかな？」と、スト

レッチをすすめることもあり

ます。お風呂
ふ ろ

の中
なか

で行
おこな

うのも

いいですよ。ぜひ試
ため

してみて

ください。 

 

水泳
す い え い

や運動
う ん ど う

をする前
ま え

に… 

保健室
ほ け ん し つ

からみなさんへ！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

手
て

と足
あ し

のつめを短
みじか

く切
き

っておこう！ 

手
て

のつめは１０日
か

で約
やく

１ｍｍのび、 

足
あし

のつめはその半分
はんぶん

くらいの早
はや

さで 

のびますが、つめを切
き

らないでいる 

とつめに汚
よご

れや細菌
さいきん

が入
はい

りこんだり、 

物
もの

が当
あ

たったときに割
わ

れたり、ほかの人
ひと

にぶつかったとき

に傷
きず

つけてしまうことがあります。 


