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新学期
しんがっき

が始
はじ

まって 1ヶ月
か げ つ

がたちました。みんなが毎日
まいにち

元気
げ ん き

に学校
がっこう

に来
く

るすがたを見
み

る

ことができてうれしいです。体
からだ

も心
こころ

も学校
がっこう

モードに切
き

りかえることができましたか？

朝
あさ

と夜
よる

が冷
ひ

えるようになってきたので体調
たいちょう

をくずさないようにしてくださいね。 

 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

ができていますか？ 

10月
がつ

10日
にち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。愛護
あ い ご

とは、大事
だ い じ

にあつかうという意味
い み

です。みん

なは目
め

を大事
だ い じ

にあつかっていますか？タブレットやスマートフォンを使
つか

ってばかりいま

せんか？自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

って、メディアと正
ただ

しく付
つ

き合
あ

うにはどのようにすればい

いか考
かんが

えてみましょう。 

まばたきを忘
わす

れずに！ 

集 中
しゅうちゅう

するとまばたきの回数
かいすう

 

が減
へ

って目
め

がかんそうします 

まばたきを意識
い し き

しよう 

いい姿勢
し せ い

で！ 

画面
が め ん

を見
み

る時
とき

は目
め

から３０ 

㎝以上
いじょう

はなそう 

勉強
べんきょう

の時
とき

も同
おな

じです 

ねる前
まえ

は見
み

ない！ 

画面
が め ん

から出
で

る光
ひかり

はすい 

みんの質
しつ

を低
ひく

くします 

１時間前
じかんまえ

にはやめよう 

目
め

にいいものを食
た

べよう！ 

目
め

のかんそうやつかれを防
ふせ

ぐ 

栄養素
えいようそ

を含
ふく

む食
た

べ物
もの

を調
しら

べ 

てみよう 

時々
ときどき

目
め

を休
やす

める！ 

３０分
ぷん

使
つか

ったら２０秒
びょう

 

目
め

を休
やす

めるようにしよう 

適度
て き ど

に外
そと

にでよう！ 

太陽
たいよう

の光
ひかり

は、近視
き ん し

が進
すす

むの 

をおさえてくれます 

がふえています！ 

近視
き ん し

というのは、近
ちか

くのものははっきり

と見
み

えるけど、遠
とお

くのものはぼやけて見
み

え

る状態
じょうたい

のことです。最近
さいきん

、小学生
しょうがくせい

のうちか

ら近視
き ん し

になるこどもがふえているそうで

す。東野
ひがしの

小学校
しょうがっこう

でも、視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、目
め

が悪
わる

くなっていっている人
ひと

がどんどんふえ

ています。学校
がっこう

でも家
いえ

でも、目
め

にやさしい

生活
せいかつ

を意識
い し き

してすごしましょう。10／18.19 

には視力
しりょく

検査
けんさ

があります。メガネがある人
ひと

は準備
じゅんび

しておきましょう。 

Q1. 薬
くすり

は 牛 乳
ぎゅうにゅう

で飲
の

む ○？×？  

Q2.お腹
なか

がすいていないので、食後
しょくご

に飲
の

む

薬
くすり

を何
なに

も食
た

べずに飲
の

む ○？×？ 

Q3.友達
ともだち

がおなかがいたいと言
い

うので、

自分
じ ぶ ん

が持
も

っている薬
くすり

をあげる ○？×？ 

答
こた

えは下
した

！ 

Q1 × 一緒
いっしょ

に飲
の

むものによって、合
あ

わせると効果
こうか

が少
すく

なくなるものや良
よ

くない影響
えいきょう

が現
あらわ

れる薬
くすり

があるよ。ぬるま湯
ゆ

で飲
の

もう。 

Q2 × 食後
しょくご

の薬
くすり

を空腹
くうふく

のまま飲
の

むと、頭
あたま

が痛
いた

くなったり気持
きも

ち悪
わる

くなったりすることが… 

Q3 × 人
ひと

によって合
あ

わない場合
ばあい

があるから自分
じぶん

の薬
くすり

を他人
たにん

にあげるのはやめよう。 

○×クイズにチャレンジ！ 

 


