
 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  目
め

を大切
たいせつ

にしましょう 
                  

 

 

 

 

 

〈目にやさしい生活
せいかつ

をしましょう〉 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年９月３０日 

江戸川区立東小岩小学校  

校  長 佐々木 恵子 

養護教諭 近津  悦子 

家庭数 

 

 

明日
あ す

から１０月
がつ

です。これからは朝晩
あさばん

を中心
ちゅうしん

に涼
すず

しく感
かん

じら

れ、秋
あき

めいた日
ひ

が少
すこ

しずつ増
ふ

えていくことと思
おも

います。 

季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は気温差
き お ん さ

が大
おお

きいので、調整
ちょうせい

しやすい服装
ふくそう

を心
こころ

がけ、体調
たいちょう

をくずさないようにしましょう。 

 

 

 まばたきを多
おお

めにする 

 

なみだが 瞳
ひとみ

全体
ぜんたい

に行
い

き渡
わた

り、

乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎます。 

 

 

 

遠
とお

くをながめる時間
じ か ん

をつくる 

 

６ｍ
ﾒｰﾄﾙ

以上
いじょう

先
さき

を、20秒
びょう

以上
いじょう

ながめ

ることで、目
め

のピント合
あ

わせの 

筋肉
きんにく

がリセットされます。 

 

デジタル機器
き き

は連続
れんぞく

30分
ぷん

まで 

 

30分
ぷん

ごとに視線
し せ ん

を画面
が め ん

から外
はず

し 

目
め

のピント合
あ

わせの筋肉
きんにく

を休
やす

ませ 

ましょう。 

目
め

の血流
けつりゅう

をよくする 

 

目
め

をあたためると、目
め

のまわ

りだけでなく、体
からだ

全体
ぜんたい

がリラ

ックスします。 

明
あか

るい環境
かんきょう

で正
ただ

しい姿勢
し せ い

 

 

部屋
へ や

と手元
て も と

の明
あか

るさは同
おな

じくら

いに。手元
て も と

から目
め

の距離
き ょ り

は 30cm

以上
いじょう

はなしましょう。 

 

みなさんは、スマートフォンやタブレットを使
つか

い過
す

ぎていませんか？ 

これらのデジタル機器
き き

の使
つか

い過
す

ぎによっておこる不調
ふちょう

（目
め

が疲
つか

れる、

ぼやける、頭痛
ず つ う

などの症 状
しょうじょう

）をＩＴ眼症
がんしょう

といいます。 

ＩＴ眼症
がんしょう

は目
め

のピント機能
き の う

が下
さ

がる「スマホ老眼
ろうがん

」やドライアイな

どにつながります。目
め

や脳
のう

の負担
ふ た ん

にならないように、デジタル機器
き き

とじ

ょうずに付
つ

き合
あ

いましょう。 

 



 

日
ひ

にち 項
こ う

 目
も く

 学
がく

 年
ねん

 その他
た

 
２日（金） 視力

し り ょ く

検査
け ん さ

 １、６年生 

 
・メガネを使用

し よ う

している人
ひと

は、忘
わす

れずに持
も

ってきましょう。 

・メガネ、コンタクトレンズを使用
し よ う

している人
ひと

は、矯正
きょうせい

視力
し り ょ く

のみ検査
け ん さ

します。 

７日（水） 

 
うがい練習

れんしゅう

 ３、４、５年生 

 

※６年生は

通常
つうじょう

の フ ッ

化物
か ぶ つ

洗
せん

口
こ う

 

・１０月１4 日（水）から開始
か い し

するフッ化物
か ぶ つ

洗
せん

口
こ う

に備
そな

えて

ぶくぶくうがいの練習
れんしゅう

をします。 

※プラスチック製
せい

のコップを用意
よ う い

して 

ください。 

※フッ化物
か ぶ つ

洗
せん

口
こ う

に参加
さ ん か

しないお子
こ

さんも水
みず

うがいは行
おこな

います。 

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 ５年１組 ・持
も

ち物
もの

、注意
ちゅうい

事項
じ こ う

は２日（金）に同
おな

じです。 

8日（木） 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 ２、５年２組 ・持
も

ち物
もの

、注意
ちゅうい

事項
じ こ う

は２日（金）に同
おな

じです。 

歯科
し か

保健
ほ け ん

指導
し ど う

 

５校
こ う

時
じ

 体育館
たいいくかん

にて 

３年生 

 
・学校
がっこう

歯科医
し か い

の笠原
かさはら

先生
せんせい

による出前
で ま え

授業
じゅぎょう

を行
おこな

います。 

※講話
こ う わ

の中
なか

で染
そ

め出
だ

しについて説明
せつめい

があります。 

染
そ

め出
だ

し用
よう

錠剤
じょうざい

を１人
ひ と り

２錠
じょう

配布
は い ふ

しますので、ご家庭
か て い

でみ

がき残
のこ

しがないかチェックしてみましょう。 

９日（金） 視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 ３、４年生 ・持
も

ち物
もの

、注意
ちゅうい

事項
じ こ う

は２日（金）に同
おな

じです。 

１4日（水） 

 
フッ化物

か ぶ つ

洗
せん

口
こ う

初日
しょにち

 

 

３、４、５年生 

※６年生は

通常
つうじょう

の フ ッ

化物
か ぶ つ

洗
せん

口
こ う

 

・１4日（水）から毎週
まいしゅう

朝
あさ

行
おこな

います。 

※持
も

ち物
もの

、注意
ちゅうい

事項
じ こ う

は７日（水）と同
おな

じです。 

30日（金） 就学
しゅうがく

時
じ

健
けん

診
しん

の 

係
かかり

児童
じ ど う

打合
うちあわ

せ 

５年生 ・放課後
ほ う か ご

係
かかり

ごとに打合
うちあわ

せをします。 

 

 

 

 

〈１０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デーのほか、世界
せ か い

メンタルヘルスデーです〉 

  1992年
ねん

に心
こころ

の健康
けんこう

の問題
もんだい

について意識
い し き

を高
たか

め、かたよった見方
み か た

を 

なくして、正
ただ

しい知識
ち し き

を広
ひろ

めていくために制定
せいてい

されました。 

  2026年
ねん

のテーマは、「つながる、どこでも、だれにでも」です。   

  悩
なや

みや不安
ふ あ ん

な気持
き も

ちで元気
げ ん き

が出
で

ないとき、モヤモヤするときは、1
ひと

人
り

 

で抱
かか

え込
こ

まずに、身近
み ぢ か

な大人
お と な

（おうちの人
ひと

、先生
せんせい

、スクールカウンセラー 

など）に相談
そうだん

しましょう。 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 
 

保護者の方へ 
９月発育測定の結果をお渡しします。４月からの成長をお子さんと一緒にご確認いた

だき、健康の記録として保管してください。 

 

 

 

 

 

 

 


