
残暑
ざんしょ

がようやく落
お

ち着
つ

き、少
すこ

しずつ秋
あき

らしい気候
きこう

になってきましたね。 

秋
あき

は、読書
どくしょ

、スポーツなど、自分
じぶん

の好
す

きなことに打
う

ちこむには最適
さいてき

の季節
きせつ

で

すが、朝晩
あさばん

の 急
きゅう

な冷
ひ

えこみで、体 調
たいちょう

をくずす人
ひと

も多
おお

いです。ぐっすり睡眠
すいみん

、

しっかり栄養
えいよう

をとり、体 調
たいちょう

管理
かんり

をしていきましょう。馬
ま

西
にし

っ子
こ

にとって、「健康
けんこう

の秋
あき

」でありますように……。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

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

にしよう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

ほけんだより 
令和５年１０月２日  ＮＯ．７ 

さいたま市立馬宮西小学校 保健室 

ほけんだ

よりは、

おうちの

人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みま

しょう。 

視力
しりょく

について心配
しんぱい

なことがある場合
ば あ い

は、保健室
ほけんしつ

で視力
しりょく

をはかることも

できるので、声
こえ

をかけてくださいね。 

タブレットやスマホなどを見
み

るとき

は、画面
が め ん

を３０センチは離
はな

しましょう。 

また、暗
くら

いところでは見
み

ないようにし

ましょう。 

 
長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

けると、目
め

が疲
つか

れてしまいます。

1時間
じ か ん

ごとに 10分
ぷん

ほど休憩
きゅうけい

するようにし

ましょう。 

目
め

との距離
き ょ り

が近
ちか

くなりすぎたり、左右
さ ゆ う

の目
め

から

の距離
き ょ り

に差
さ

が出
で

たりするため、目
め

によくありま

せん。きちんと座
すわ

って見
み

るようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むしばなど治療
ちりょう

が

必要
ひつよう

な人
ひと

 

 

 

       人
にん

 

 

 秋
あき

の歯科
し か

健
けん

診
しん

が終
お

わりました。ピンク色
いろ

の疾
しっ

病
ぺい

通知
つ う ち

をもらった人
ひと

は、早
はや

めに歯
は

医者
い し ゃ

さんでみ

てもらいましょう。 

 

みなさんは、「目
め

はどうして 2つあるんだろう」と不
ふ

思
し

議
ぎ

に思
おも

ったこ

とはありませんか？ 目
め

は、片
かた

方
ほう

だけで物
もの

を見
み

ると距
きょ

離
り

感
かん

や立
りっ

体
たい

感
かん

がわ

かりづらくなります。そのため、物
もの

の形
かたち

や微
び

妙
みょう

な距
きょ

離
り

感
かん

、立
りっ

体
たい

感
かん

をつ

かむために目
め

は 2つあるのです。実
じっ

験
けん

して、確
たし

かめてみましょう。 

目
め

が、２つあるのは物
もの

をできるだけ正
せい

確
かく

に見
み

るためです。ちな

みに、片
かた

目
め

で物
もの

を見
み

るのに比
くら

べて、両
りょう

目
め

で物
もの

を見
み

た場
ば

合
あい

は視
し

力
りょく

が

５０％増
ま

しになるといわれています。 

 


