
 

 

 

 

 

 

ほけんだより 

平 成 3 0 年 1 1 月 1 日 

京 都 市 立 七 条 第 三 小 学 校 

校 長  中 村  佳 明 

養 護 教 諭  足 立 幸 恵 

 朝
あさ

と夜
よる

の気温
き お ん

が低
ひ

くなりましたが,日中
にっちゅう

はまだ暑
あつ

く汗
あせ

をかいてしまいますね。この時期
じ き

は,風邪
か ぜ

な

どにかかりやすいので,注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

 

なりたい自分
じぶん

 えがく めざす かなえる 共
とも

に 

 

〈目クイズ〉 
 10

１０

月
がつ

末
まつ

に視力
しりょく

検査
け ん さ

をしました。もっと皆さん
み な さ ん

に「目
め

」について知って
し っ て

もらうために,今月
こんげつ

の

クイズ
く い ず

は,「目
め

」についてです。 

 

〈第１
だ い １

問
もん

〉
｝

まつ毛
ま つ げ

はゴミ
ご み

や砂
すな

が目
め

に入らない
は い ら な い

ように守って
ま も っ て

いる。○か×か。 

〈第２
だ い ２

問
もん

〉
｝

目
め

と鼻
はな

は,つがっている。○か×か。 

〈第３
だ い ３

問
もん

〉
｝

ゲーム
げ ー む

をしていると視力
しりょく

は落ちる
お ち る

。○か×か。 

 

 

（服装
ふくそう

に注意
ちゅうい

しましょう！） 

「朝
あさ

と夜
よる

は寒く
さ む

,昼間
ひ る ま

は暖かい
あ た た か

」という日
ひ

が,多い
お お

この季節
き せ つ

は,服装
ふくそう

選び
え ら

がとても大切
たいせつ

です。 

 「朝
あさ

寒い
さ む

ので,厚手
あ つ で

の長
なが

そでを着
き

てきました。でも,中間
ちゅうかん

休み
や す み

に運動場
うんどうじょう

で遊ぶ
あ そ ぶ

と暑く
あ つ く

なってた

くさん汗
あせ

をかきました。」ということがあった人
ひと

は多い
お お い

のではないでしょうか？ 

これは,風邪
か ぜ

をひく可能性
かのうせい

があります。理由
り ゆ う

は,かいた汗
あせ

が厚手
あ つ で

の長
なが

そでを着て
き て

いるから,乾
かわ

くの

に時間
じ か ん

がかかり,その間
あいだ

に体
からだ

が冷
ひ

えてしまうからです。 

この時期
じ き

は,暑
あつ

い 時
とき

は脱
ぬ

いで,寒
さむ

くなったら着
き

れる上着
う わ ぎ

（パーカー
ぱ ー か ー

やカーディガン
か ー で ぃ が ん

が）がおす

すめです。ただし,脱
ぬ

いだ上着
う わ ぎ

を腰
こし

に巻
ま

くのは,やめましょう。  

〈保健室
ほけんしつ

からのお願
ねが

い〉 

けがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

（頭
あたま

が痛い
い た い

,お腹
お な か

が痛い
い た い

,吐き気
は き け

がするなど）で来室
らいしつ

したときは, 

・けがの場合
ば あ い

：けがした体
からだ

の部位
ぶ い

,ケガ
け が

の種類
しゅるい

を１番
１ ば ん

に教えて
お し え て

下さい
く だ さ い

。 

 （例
れい

）右
みぎ

ひざをすりむきました。血
ち

が出て
で て

います。 

・体調
たいちょう

不良
ふりょう

の場合
ば あ い

：しんどい体
からだ

の部位
ぶ い

,症 状
しょうじょう

を１番
１ ば ん

に教えて
お し え て

下
くだ

さい。 

 （例
れい

）胸
むね

がむかむかして,吐き
は き

そうです。 

必要
ひつよう

な処置
し ょ ち

を早く
は や く

行
おこな

うために１番
ばん

に教
おし

えて下
くだ

さい。この後
こ の あ と

に,くわしく聞いて
き い て

いきます。 

 



 
〈目

め

クイズこたえ〉 

第１
だ い １

問
もん

→ 【 ○ 】 

・目
め

の中
なか

に砂
すな

やほこりが入らない
は い ら な い

ように守って
ま も っ て

います。砂漠
さ ば く

で暮らす
く ら す

ラクダ
ら く だ

のまつ毛
ま つ げ

は,2
２

列
れつ

に

生えて
は え て

いて,本数
ほんすう

も多く
お お く

,とても長い
な が い

です。 

ちなみにまゆ毛
げ

は,おでこにかいた汗
あせ

が流れて
な が れ て

目
め

に入る
は い る

ことを防いで
ふ せ い で

います。 

まつ毛
ま つ げ

もまゆ毛
ま ゆ げ

も私たち
わたしたち

の体
からだ

を守る
ま も る

大切
たいせつ

なものです。お化粧
けしょう

をするときにつけまつ毛
ま つ げ

をつけ

たり,まゆ毛
げ

をそったり,お化粧
おけしょう

することばかりを考えて
かんがえて

,まつ毛
ま つ げ

やまゆ毛
ま ゆ げ

をいじめないようにし

ましょう。 

第２
だ い ２

問
もん

→ 【 ○ 】 

・目
め

と鼻
はな

はつながっています。理由
りゆう

は,流した
な が し た

涙
なみだ

を体
からだ

の外
そと

へ出す
だ す

ためです。涙
なみだ

は,目
め

の中
なか

に

入った
は い っ た

ごみを流す
ながす

役割
やくわり

があります。目
め

から涙
なみだ

があふれることもありますが,それだけでは,確実
かくじつ

に目
め

に入った
は い っ た

ごみを流し
ながし

だすことはできません。そのため,目
め

から鼻
はな

へ涙
なみだ

と一緒
いっしょ

に流し出し
な が し だ し

ま

す。 

第３
だ い ３

問
もん

→ 【 ○ 】 

 ・ゲームをすると視力
しりょく

は下がり
さ が り

ます。理由
りゆう

は,ずっと同じ
おなじ

距離
きょり

を見続ける
み つ づ け る

からです。 

人
ひと

の目
め

は,目
め

の中
なか

にあるレンズ
れ ん ず

の幅
はば

を変えて
か え て

遠く
とおく

や近く
ちかく

を見て
み て

います。しかし,ゲームを毎日
まいにち

,

長時間
ちょうじかん

すると,ずっと近く
ちかく

のテレビ
て れ び

画面
がめん

やゲーム機
げ ー む き

の画面
がめん

ばかりを見る
み る

ので,遠く
とおく

を見る
み る

ための

目
め

の調 節
ちょうせつ

機能
きのう

が低下
ていか

します。（悪く
わるく

なります。）そのため,遠く
とおく

の文字
も じ

が見え
み え

ずらくなってしまい

ます。 

ゲームだけでなく,読書中
どくしょちゅう

も注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。勉 強 中
べんきょうちゅう

も姿勢
しせい

が崩れ
くずれ

,目
め

が教科書
きょうかしょ

やノート
の ー と

に

近い
ちかい

姿勢
しせい

だとゲーム中
げーむちゅう

と同じ
おなじ

ように視力
しりょく

低下
ていか

の原因
げんいん

になります。これは,学校
がっこう

の授 業 中
じゅぎょうちゅう

の姿勢
しせい

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

という事
こと

です。 

  

 

 

 

 

 

                   ←正しい姿勢
し せ い

です。 

                  ① 背中
せ な か

はピン！と伸ばす
の ば す

。 

                  ② 足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

にペタ！ 

                  ③ 机
つくえ

とお腹
お な か

はグー（握
にぎ

りこぶし）開
あ

ける。 


