
 

目
め

の中
なか

ってどうなっているのだろう? 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                        

 

 

 

ほけんだより 
１０月号  

１０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デー 

10を横
よこ

に倒
たお

すと、眉毛
ま ゆ げ

と目
め

の形
かたち

に見
み

えることから、10月10日は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされています。毎日
まいにち

使
つか

う目
め

だからそこ、大切
たいせつ

にできるといいですね。 

 

たいせつにしよう！ 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

朝晩
あさばん

、肌寒
はだざむ

く感
かん

じる日
ひ

が多
おお

くなってきました。上着
う わ ぎ

や下着
し た ぎ

を上手
じょうず

に

着
き

ながら、しっかり体温
たいおん

調整
ちょうせい

をしましょう。秋
あき

は「食
しょく

欲
よく

の秋
あき

」「スポ

ーツの秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」とよくいわれます。旬
しゅん

のものを食
た

べたり、本
ほん

を読
よ

んだりして心
こころ

も体
からだ

もたっぷり栄養
えいよう

をとって過
す

ごしましょう。 

    

令和３年１０月１日 
日立木幼稚園･小学校 

保健室 

～健康
けんこう

委員会
いいんかい

の活動
かつどう

について～ 

健康
けんこう

委員会
いいんかい

では、みんなが健康
けんこう

で元気
げ ん き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れるよう、毎日
まいにち

活動
かつどう

しています。１０月

からは後期
こ う き

メンバーで楽しく
たの    

元気
げんき

に頑張
が ん ば

ります！ 

 

毛
もう

様体
ようたい

 筋肉
きんにく

を収縮
しゅうしゅく

させて、水
すい

しょう体
たい

の厚
あつ

さを変
か

えることで、ピントを調節
ちょうせつ

する。 

まつ毛
げ

 

目
め

の中
なか

にほこりが 

入
はい

るのを防
ふせ

ぐ。 

 

 

水
すい

しょう体
たい

 レンズの役割
やくわり

をする部分
ぶぶん

で、やわらかく厚
あつ

さを調節
ちょうせつ

できる。 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

もうまく 水
すい

しょう体
たい

を通
とお

って

入
はい

った情報
じょうほう

を映
うつ

し出
だ

し、その情報
じょうほう

を視神経
し し ん け い

から脳
のう

へと送
おく

る。 

 

かくまく 

眼球
がんきゅう

の前
まえ

をおおうとう明
めい

なまくで、 

目
め

に入
はい

った光
ひかり

をくっ折
せつ

させる働
はたら

きがある。 

 

外
そと

から入
はい

る光
ひかり

が水
すい

しょう体
たい

などを通
とお

って「もうまく」に映
うつ

し出
だ

され、その情報
じょうほう

が脳
のう

に伝
つた

わることで、私
わたし

たちは目
め

で見
み

ることがで

きています。目
め

の中
なか

にある「毛
もう

様体
ようたい

」という筋肉
きんにく

が、レンズの働
はたら

き

をする水
すい

しょう体
たい

の厚
あつ

さを調節
ちょうせつ

することで、遠
とお

くを見
み

たり、近
ちか

く

を見
み

たりすることができます。ずっと近
ちか

くを見
み

ていると毛
もう

様
よう

体
たい

がう

まく調節
ちょうせつ

できなくなってしまい、視力
しりょく

が悪く
わるく

なってしまいます。 

遠くを見るとき 近くを見るとき 

毛
もう

様体
ようたい

 

水
すい

しょう体
たい

 

う
す
く
な
る 

厚 あ
つ

く
な
る 

マラソン記録会
き ろ く か い

に向
む

けた練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました 

 
今月
こんげつ

はマラソン記録会
きろくかい

が予定
よてい

されています。どの学年
がくねん

も業間
ぎょうかん

や体育
たいいく

の時間
じかん

を使って
つか    

、マラソ

ン記録会
きろくかい

に向けた
む   

練習
れんしゅう

をしていますね。体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

にして走りきる
はし      

ためには、練習
れんしゅう

を重ねる
かさ    

ことはもちろん大切
たいせつ

ですが、毎日
まいにち

の食事
しょくじ

や規則正しい
き そ く た だ し い

リズムで生活
せいかつ

することが大切
たいせつ

です。栄養

と休息をしっかりとりながら頑張りましょう！ 

悩
なや

みや不安
ふ あ ん

を相談
そうだん

できる人
ひと

はいますか？ 

 
不安
ふあん

や悩み
なや  

があるときは、家族
かぞく

や友だち
とも   

、先生
せんせい

などに

相談
そうだん

しましょう。１０月から、スクールカウンセラーの新井
あらい

先生
せんせい

が学校
がっこう

へ来たり
き   

、パソコンを使
つか

ったリモートで皆さん
みな   

の相談
そうだん

や悩み
なや  

ごとを聞いて
き   

くださいます。お話し
 はなし 

たい人
ひと

は、担任
たんにん

の先生
せんせい

や保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

に教えて
おし   

くださいね。 

新型コロナウイルス流行に伴い、来校を控えていたスクールカウンセラーの新井先生が１０月

より、ご勤務されることとなりました。これに伴い、保護者の皆様の中で、スクールカウンセラ

ーにご相談されたいことがありましたら、学校へお知らせいただければと思います。 

★ 自分
じぶん

が話しやすい
はな       

相談
そうだん

相手
あいて

を見つけましょう
み       

！ 
 

・家族
かぞく

 

・友だち
とも    

 

・担任
たんにん

の先生
せんせい

 

・保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

 

・スクールカウンセラー 


