
 

 

 

 
 
                                                                                 

 

 
  

秋
あき

は学
がく

習
しゅう

や読
どく

書
しょ

に親
した

しむ機
き

会
かい

が多
おお

く
く

、目
め

を使
つか

う場
ば

面
めん

が増
ふ

える時
じ

期
き

ですので、今
こん

月
げつ

は目
め

の健
けん

康
こう

について取
と

り上
あ

げます。 

毎
まい

日
にち

使
つか

う大
たい

切
せつ

な目
め

。目
め

は、物
もの

の形
かたち

や色
いろ

を見
み

るために欠
か

かせないものです。しかし、知
し

らな

いうちに目
め

に負担
ふ た ん

をかけていることもあります。 そこで、目
め

にやさしい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につ

けるために、４つの方法
ほうほう

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

こんな時は急いで受診・救急要請を 

 

 

 

 

目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を身
み

につけて、自分
じ ぶ ん

の目
め

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。もし、下
した

のような時
とき

に

は、おうちの人
ひと

に伝
つた

えてくださいね。 

 

 

 

 

 

 参考
さんこう

：文部
も ん ぶ

科学省
かがくしょう

啓発
けいはつ

資料
しりょう

 

 

  いよいよ今週
こんしゅう

は運動会
うんどうかい

です。運動会
うんどうかい

で、自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を出
だ

すためには、準備
じゅんび

が大切
たいせつ

です。 

必要
ひつよう

なことをチェック
ち ぇ っ く

してみましょう。 

 

 

 

   

           

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

運
うん

動
どう

会
かい

救
きゅう

護
ご

係
がかり

の皆
みな

さんの思
おも

いを紹
しょう

介
かい

します 

 今回
こんかい

、運動会
うんどうかい

の救護係
きゅうごがかり

になった 4人
にん

です。体調
たいちょう

不良
ふりょう

やけがなどで困
こま

ったことがあったら、先
せん

生
せい

方
がた

や救護係
きゅうごがかり

の 4人
にん

に声
こえ

をかけてくださいね。 

 

 

 

第
だい

６号
ごう

 

令和
れ い わ

８年
ねん

10月
がつ

19日
にち

発行
はっこう

 

鹿児島
か ご し ま

大学
だいがく

教育
きょういく

学部
が く ぶ

 

附属
ふ ぞ く

小学校
しょうがっこう

 

 

□ 爪
つめ

を切
き

る 

  手
て

や足
あし

のつめが長
なが

い

と、けがの原
げん

因
いん

になり

ます。自分
じ ぶ ん

だけでなく

友達
ともだち

にけがをさせるこ

ともあるので、必
かなら

ず切
き

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

も毎日
まいにち

も！元気
げんき

で安全
あんぜん

な毎日
まいにち

のつくり方
かた

を確認
かくにん

しよう！ 

mai！ 

 

□ 睡眠
すいみん

 

 早
はや

めに寝
ね

て、十分
じゅうぶん

な

睡眠
すいみん

をとりましょう。 

疲
つか

れをとり、体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

 

 

□ 朝 食
ちょうしょく

 

脂
あぶら

が多
おお

いものなど

胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

をかけるも

のを食
た

べ過
す

ぎないよう

気
き

をつけます。食
た

べ慣
な

れているものを、普段
ふ だ ん

の 量
りょう

で食
た

べましょう。 

□ 水分
すいぶん

 

水
すい

筒
とう

を忘
わす

れずに持
も

って

きましょう。競
きょう

技
ぎ

や係
かかり

の合
あい

間
ま

に、こまめに水分
すいぶん

がとれるように動
うご

きを

考
かんが

えておきましょう。 

 

外
そと

で過
す

ごそう！ 

暑
あつ

さや紫
し

外
がい

線
せん

にも気
き

をつけて。 

 

 

 

 

A児
じ

：  自分
じ ぶ ん

も以前
い ぜ ん

、運動会
うんどうかい

で転
ころ

んだことがあり、その時
とき

、救護係
きゅうごかかり

の人
ひと

がやさしくしてくれ

た。自分
じ ぶ ん

もけがをした人
ひと

たちのたくさんのサポート
さ ぽ ー と

をいち早
はや

くしていきたい。 

B児
じ

： 将来
しょうらい

、医者
い し ゃ

になりたいと考
かんが

えているので、救護係
きゅうごがかり

の活動
かつどう

を通
とお

して、けがや体調
たいちょう

 

不
ふ

良
りょう

の対応
たいおう

の練習
れんしゅう

をしたい。 

C児
じ

： 救護係
きゅうごがかり

をやってみたかったので、なれて嬉
うれ

しい。けがや体調
たいちょう

不良
ふりょう

の人
ひと

たちの対応
たいおう

 

を頑張
が ん ば

りたい。 

D児
じ

：  先生方
せんせいがた

やみんなのサポート
さ ぽ ー と

をして、小学生
しょうがくせい

最後
さ い ご

の運動会
うんどうかい

をいい気持
き も

ちで終
お

えられる 

ようにしたい。 

 

 

□ 靴
くつ

の確認
かくにん

 

  足
あし

のサ
さ

イ
い

ズ
ず

に合
あ

った靴
くつ

を

はかないと、途
と

中
ちゅう

で脱
ぬ

げ

たり、靴
くつ

ずれの原
げん

因
いん

になっ

たりします。靴
くつ

の底
そこ

が取
と

れ

かかっていないか、マ
ま

ジ
じ

ッ
っ

ク
く

テ
て

ー
ー

プ
ぷ

などがとまるかも

確認
かくにん

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

□ 健康
けんこう

観察
かんさつ

 

  だるさはあるか、

食欲
しょくよく

はあるか、痛
いた

いと

ころはないかなど、お家
うち

の人
ひと

と健康
けんこう

観察
かんさつ

をしま

しょう。   

必要
ひつよう

な場合
ば あ い

は、検温
けんおん

や

薬
くすり

持参
じ さ ん

などの対策
たいさく

を! 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

本
ほん

や画面
が め ん

は目
め

から 30c m
せんち

以上
いじょう

 

はなそう! 

30 c m
せんち

はどれぐらいの距離
き ょ り

か、

定
じょう

規
ぎ

などで 一
いちど

度測
はか

って感
かん

覚
かく

を掴
つか

もう。 

 

 

30分
ぷん

に１回
かい

は 休
きゅう

けい! 

遠
とお

くを見
み

たり、立
た

って 体
からだ

を動
うご

か

したりしよう。 

 

 

 

明
あか

るい部
へ

屋
や

でよい姿
し

勢
せい

で！ 

暗
くら

いところでは、明
あ

かりをつけ

よう。背
せ

中
なか

が丸
まる

まらないように気
き

をつけて。 

 

 

 

 

こんな時
とき

は、おうちの人
ひと

に伝
つた

えてね 

・黒板
こくばん

の字
じ

が見
み

えにくい  

         ・遠
とお

くの字
じ

がぼやける 

         ・物
もの

が二
に

重
じゅう

に見
み

える 

 

 

 

 

上
うえ

の内容
ないよう

は運動会
うんどうかい

だけに限
かぎ

らず、日々
ひ び

の生活
せいかつ

でも同
おな

じことが言
い

えます。また、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

を通
とお

し

て、体
からだ

を動
うご

かすことの大
たい

切
せつ

さや心
ここち

地よさも感
かん

じたと思
おも

いますので、是非
ぜ ひ

今後
こ ん ご

も継続
けいぞく

してくださいね！ 


