
　時折
ときお り

吹
ふ

くさわやかな風
かぜ

に秋
あき

らしさを感
かん

じるようになりました。昼間
ひ る ま

はまだ暑
あつ

いと感
かん

じる日
ひ

も多
おお

いですが、

朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

むことがあります。寒暖差
か ん だ ん さ

で体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい時期
じ き

です。上着
う わ ぎ

で調節
ちょうせつ

したり、早
はや

ね早起
は や お

き、

心地
こ こ ち

よい睡眠
すいみん

で、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせるようにしましょう。

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました！　～けがなく当日
とうじつ

をむかえるために～

早
はや

ね早
はや

おきをしよう つめを切
き

ろう朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 準備体操
じゅんびたいそう

をしょう

具合
ぐ あ い

が悪
わる

い時
と き

は

無理
む り

をしない汗
あせ

をふこうこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう

けがや病気
び ょ う き

に気
き

を付
つ

けて、元気
げ ん き

に本番
ほ ん ば ん

を迎
む か

えましょう！！

お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

ろう

ストレッチで

体
からだ

をほぐそう

早
はや

めに布団
ふ と ん

に入
はい

り

つかれをためないようにしよう

目
め

がかわく物
もの

がぼやけて見
み

える目
め

がショボショボする

　　　知
し

らず知
し

らずのうちに酷使
こくし

してしまっている目
め

。普段
ふだん

から規則正
きそくただ

しく過
す

ごすことを心
こころ

がけることが、目
め

　　にやさしい生活
せいかつ

につながります。また、積極
せっきょく

的
てき

に、下
した

のような目
め

をいたわる時間
じかん

もとるようにしましょう。

痛
いた

みや赤
あか

みがある時
とき

は

詰
つ

めたいタオルで

冷
ひ

やしてみよう

40℃くらいの蒸
む

し

タオルで、５分
ふん

程度
ていど

温
あたた

めるのもオススメ！！

近
ちか

くを見
み

ている時間
じかん

が

続
つづ

いた後
あと

は、

遠
とお

くの景色
けしき

を眺
なが

めよう

目
め

を上下
じょうげ

左右
さゆう

に

動
うご

かして、目
め

の筋肉
きんにく

をほぐしてみよう

どう見
み

える？

大
おお

きいのはどちら？

下
した

の方
ほう

が大
おお

きく見
み

えます

が、同
おな

じ大
おお

きさです。

　 長時間
ちょうじかん

じっと見続
みつづ

けると、頭
あたま

がくらくらしたり、気分
きぶん

が悪
わる

くなったりすることがあります。

 つかれたら目
め

をはなして、休
きゅう

けいをとりましょう。

横
よこ

の線
せん

は曲
ま

がってる？ 白
しろ

い線
せん

が重
かさ

なるところに 真
ま

ん中
なか

の●の大
おお

きさは？

線
せん

が傾
かたむ

いて見
み

えますが、

全
すべ

て平行
へいこう

です。

黒
くろ

い影
かげ

が見
み

えますが、

何
なに

もありません。

右
みぎ

の方
ほう

が大
おお

きく見
み

えます

が、同
おな

じ大
おお

きさです。
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 　文部科学省より「子どもの目を守るための啓発資料」について通知がありましたので、その一部をご紹介いたします。文部科学省
 ホームページ（  https://www.mext.go.jp/b_menu/houdou/2024/attach/mext_01403.html 　「児童生徒の近視
 実態調査」）にも掲載されておりますので、お子様と一緒に是非ご覧ください。
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