
オアシス 保健室より １０月号 

 今年
ことし

の夏
なつ

も暑
あつ

かったですね。ようやく夏
なつ

が終
お

わり、過
す

ごしやすくなってきました。読書
どくしょ

や芸 術
げいじゅつ

を楽
たの

し

み、勉 強
べんきょう

も集 中
しゅうちゅう

して取
と

り組
く

める季節
きせつ

です。夏
なつ

の暑
あつ

さで疲
つか

れた心
こころ

と体
からだ

をさまざまな面
めん

からリフレッ

シュしていきたいものですね。 

 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

を心
こころ

がけよう 

勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をするときは 

■ 本
ほん

やノートから目
め

を 30センチ以上
いじょう

離
はな

しましょう。                       

■ 背筋
せ す じ

をのばして、姿勢
し せ い

に気
き

を付
つ

けましょう。 

■ 部屋
へ や

を明
あか

るくしましょう。 

■ １時間
じ か ん

くらいで 10分
ぷん

ほど休
きゅう

けいをしましょう。 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

では 

■ 前
まえ

がみは、目
め

にかからないようにしましょう。 

■ 目
め

を休
やす

ませるために、すいみんを十分
じゅうぶん

にとりましょう。 

■ バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

で、目
め

にも栄養
えいよう

を与
あた

えましょう。 

■ 遠く
と お  

の景色
け し き

をながめて、目
め

の筋肉
きんにく

をリラックスさせましょう。 

 

テレビを見
み

たり、ゲームをするときは 

■ テレビやゲームの画面
が め ん

は、長時間
ちょうじかん

続
つづ

けて見
み

ないようにしましょう。 

■ ゲームをするときは、１日
にち

１時間
じ か ん

までにしましょう。 

■ 意識
い し き

してまばたきをしましょう。 

 

どうして手
て

洗
あら

いは大切
たいせつ

なの？  

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

手
て

をきれいにしましょう！

と言
い

われるけど…「手
て

洗
あら

いな

し」と「石
せっ

けんで手洗
て あ ら

い」とで

は、どれだけ手
て

洗
あら

いの効果
こ う か

に違
ちが

いがあるのか、保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の６

年生
ねんせい

が手洗
て あ ら

いチェッカーを使
つか

って実験
じっけん

をしました。 

 

 

＜手
て

洗
あら

いなしで…＞       ＜石
せっ

けんでの手
て

洗
あら

いで…＞  

 
  

 

 

実験
じっけん

をして分
わか

かったことは･･･ 

・手
て

洗
あら

いなしでは、ばいきんが

たくさんいる。 

・石
せっ

けんを使
つか

って正
ただ

しい手
て

洗
あら

い

の仕方
し か た

で洗
あら

うことが大切
たいせつ

。 

 

 
★手首

て く び

や手
て

の甲
こう

、つめの境目
さかいめ

   ★指
ゆび

の先
さき

に少し
す こ  

残
のこ

っていたが 

 などに多
おお

くのばいきんがつ    ばいきんが少
すく

なくなってい 

いている。           た。 

  



 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

～ランチルームより～ 
 

 １０月給食目標 

 

 
「好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べよう」 
 

 

 

 

 
秋
あき

はさまざまな食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。給食
きゅうしょく

にも登場
とうじょう

する秋
あき

の味覚
み か く

を探
さが

してみましょう。 

 

保護者の方へ ～薬と健康について～ 

 現代において、私達の生活は様々な薬と切っても切れない関係にあります。ただ、その身近さ・便利さの

あまり、「薬さえ使っていれば治る、健康でいられる」と考え、頼りすぎてしまう人もいるようです。『毒に

も薬にもならない』ということわざがありますが、薬には本来、毒の要素も含まれていて、取扱いは慎重に

あるべきものです。また、自然治癒力を発揮するためには、十分な睡眠や栄養バランスのとれた食事など、

よい生活習慣の継続が欠かせません。 

 薬はあくまでもサポートするためのもの。10 月 17～23 日の「薬と健康の週間」を機会にお子さんをまじ

え、ご家族で話題にしてみていただければと思います。 


