
≪１０月の保健目標≫ 

・目を大切にしよう 

・体調管理に心がけよう 

                               

 

 

 

 
  

朝晩はやっと秋らしく涼しい日が増えてきましたね。今年

は夏の終わりを感じることなく秋を迎えたような気がします。

季節の変わり目は体調を崩しやすいです。手洗いうがいや規

則正しい生活を心がけ、丈夫な体を作りましょう。皆さんも

標準服に切り替わりましたね。秋の寒暖差に負けないよう服

装などで調節しながら過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１０月７日発行 
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保健だより  

目に優しい生活の 

ポイント👀 
 

✿ゲームや読書をしたり、テ

レビを見るときは目のため

に１時間に１回、１５分ほど

休憩する。 

 

✿部屋を明るい状態にする。 

 

✿物を近くで見ていると、自

然と背中が丸まっているこ

とも。姿勢にも気を付けまし

ょう。 

 

✿目の健康には食生活も大

切。バランスよく食べて目に

必要な栄養を取りましょう。 

 

✿しっかり睡眠を取るのも

重要。目を休める時間をたっ

ぷり作りましょう。   

 

            



 

💊薬はなぜ水で飲む？ 
 薬を飲むとき、「水かぬるま湯で飲んでください」と書かれて

いる飲み薬は多いと思います。「お腹の中で混ざるし、何で飲ん

でも一緒では？」と思う人もいるかもしれませんが、それは間

違いです。 

×緑茶や紅茶・・・カフェインを多く含む飲み物で飲むと、薬

の作用が強く出て不眠や震え、吐き気を起こすことがあります。 

×牛乳・・・薬の成分が壊されたり、吸収が遅くなり効き目が

悪くなります。 

このようなデメリットがあるため薬は必ず水で飲みましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今後の保健予定 
〇１０月 ２８・２９日・・・色覚検査（１年生希望者） 

希望の有無を１０月１５日（月）までに調査用紙に記入いただき、担任までご提出ください。 

〇１１月 ２６日   ・・・脊柱側弯検診（１年生+２・３年生対象者） 
 


