
 

 

 

 

 

 

 

 

①ぎゅっととじる ②まばたきする ③ひだりをみる ④みぎをみる ⑤うえをみる 

⑥したをみる ⑦めをまわす ⑧とおくをみる ⑨くびをまわす ⑩かたをたたく 

２０２3（R5） 

１０／１３ 

 

 

志賀小学校 

保健室 

あれだけきびしかった暑
あつ

さも、ようやくおさまってきましたね。とく

に、朝晩
あさばん

はずいぶん涼
すず

しくなりました。昼間
ひ る ま

との温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいので、

かぜをひくなど体調
たいちょう

をくずしている人
ひと

が多
おお

いです。夏
なつ

が思
おも

いのほか暑
あつ

か

ったので思
おも

った以上
いじょう

に体力
たいりょく

が落
お

ちている人
ひと

がいるかもしれませんね。

体調
たいちょう

をととのえるためには、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズム
り ず む

を維
い

持
じ

することが大
たい

切
せつ

です。気持
き も

ちのよい季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に楽
たの

しんでください！ 

 

No.６ 

 

前髪
まえがみ

が長
なが

くてよく目
め

に入
はい

る。 

ゲーム
げ ー む

を何時間
なんじかん

も続
つづ

ける。 

机
つくえ

にへばりつくよ

うにして字
じ

を書
か

いて

いる。 

暗
くら

い 所
ところ

で本
ほん

を読
よ

ん

だり、テレビ
て れ び

を見
み

た

りする。 

前髪
まえがみ

が長
なが

いと、目
め

を

傷
きず

つけたり、バイキ
ば い き

ン
ん

が入
はい

ることもあり

ます。切
き

るかピン
ぴ ん

で

とめましょう。 

ゲーム
げ ー む

は１日
にち

１時間
じ か ん

などルール
る ー る

を決
き

めま

しょう。途中
とちゅう

で休
きゅう

け

いをとることも忘
わす

れ

ずに！ 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと目
め

の疲
つか

れにも影響
えいきょう

してき

ます。机
つくえ

から目
め

を 

３０ ㎝
せんち

以上
いじょう

はなす

ようにしましょう。 

部屋
へ や

の明
あか

るさには

十
じゅう

分
ぶん

注意
ちゅうい

しましょ

う 。 逆
ぎゃく

に 日光
にっこう

が

直接
ちょくせつ

当
あ

たるところ

で本
ほん

を読
よ

 

むのは 

目
め

を疲
つか

れ 

させます。 

これで疲
つか

れ目
め

スッキリ
す っ き り

・・・


