
朝晩
あさばん

がひんやりして、秋
あき

の気配
け はい

を感
かん

じるようになりました。この時期
じ き

は、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていかず、

体調
たいちょう

をくずしやすいです。かぜやインフルエンザでお休
やす

みする人
ひと

も先
せん

月
げつ

から少
すこ

しずつ増
ふ

えてきています。寒
さむ

い時
とき

に

着
き

られる服
ふく

を持
も

ってきたり、タイツをはいたりして、衣服
い ふ く

で上手
じょうず

に体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

しましょう。また、１０
じゅう

月
がつ

１０
とお

日
か

は 「目
め

の愛護
あいご

デー」です。毎
まい

日
にち

使
つか

う目
め

を休
やす

ませる時
じ

間
かん

をつくり、これからも目
め

を大切
たいせつ

にしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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

今年度
こ ん ね ん ど

の島
しま

小
しょう

の視力
し り ょ く

検査
け ん さ

の結果
け っ か

 

【視
し

力
りょく

1.0未
み

満
まん

の割
わり

合
あい

（％）】 

 

 

 

 

 

  

 

目
め

を守
まも

る３つの習
しゅう

慣
かん

 

① 外
そと

で遊
あそ

んだり、外
そと

で過
す

ごす時
じ

間
かん

もつくろう！ 

屋
おく

外
がい

で過
す

ごす時
じ

間
かん

が長
なが

い子
こ

どもは、近視
き ん し

になりづ

らいことが分
わ

かっています。 

 

② 目
め

と画面
が め ん

は30㎝以上
いじょう

離
はな

して、明
あか

るい所
ところ

で見
み

よう！ 

タブレットやゲームなどを使
つか

うときは、目
め

から３０ｃｍ

以上
いじょう

離
はな

して、明
あか

るい部屋
へ や

で見
み

ることが大切
たいせつ

です。 

 

③ ときどき目
め

を休
やす

めよう！ 

近
ちか

くを見
み

続
つづ

けると、目
め

のピントを合
あ

わせる力
ちから

がずっ

と働
はたら

いて、目
め

がつかれてしまいます。２０～３０分
ふん

に

１回
かい

、遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

めることを意識
い し き

してみよう。 

目
め

の健康
けんこう

チェック 

□ 外
そと

で遊
あそ

ぶ時
じ

間
かん

をつくっている 

□ タブレットやスマホ、ゲーム、本
ほん

を近
ちか

づけすぎていない 

□ 長
なが

い時
じ

間
かん

、近
ちか

くを見
み

続
つづ

けない 

□ 暗
く ら

いところで画
が

面
めん

を見
み

続
つづ

けない 

□ 「見
み

えにくい」と感
かん

じたら、おうちの人
ひと

に話
はな

している 

□ 眼科
が ん か

検診
けんしん

で受診
じゅしん

のお知
し

らせをもらったら、眼科
が ん か

に行
い

っている 

⚫ 視力
し り ょ く

は A（1.0以上
いじょう

）、B（0.7～0.9）、C（0.3～

0.6）、D（0.2以下
い か

）とされています。 

⚫ 高学年
こうがくねん

になるほど、視力
し り ょ く

1.0未満
み ま ん

の割合
わりあい

は増
ふ

えて

います。 

⚫ 中学年
ちゅうがくねん

で約
やく

３
さん

人
にん

に１人
ひ と り

、高学年
こうがくねん

では約
やく

２
ふ

人
たり

に１人
ひ と り

が視力
し り ょ く

１．０未満
み ま ん

です。 

⚫ 令
れい

和
わ

７年
ねん

の埼
さい

玉
たま

県
けん

のデータでは、小
しょう

５で４１．２％、

小
しょう

６で４７．９％が視力
し り ょ く

1.0未満
み ま ん

でした。 

（令
れい

和
わ

7年
ねん

度
ど

埼
さいたま

玉県
けん

学
がっ

校
こ う

保
ほ

健
けん

統
と う

計
けい

より） 

 

近視
き ん し

ってなに？ 

近視
き ん し

とは、近
ちか

くのものは見
み

えやすいけれど、

遠
とお

くのものがぼやけて見
み

えにくくなることを

言
い

います。 

R８年１０月 

さいたま市立島小学校 保健室 

おうちの人
ひと

と一緒
いっし ょ

に読
よ

んでね 



 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【保護者の方へ お知らせ】 

令和９年度 給食における食物アレルギー対応について 

 

１０月下旬頃、在校生（１～５年生）を対象に、次年度における

給食の食物アレルギー対応についておたよりを配付します。  

今年度、既に給食対応をしており、次年度も継続して対応を  

ご希望される場合は必ずご提出ください。 

新たに対応希望を申し込まれた方には、お電話等を通じて 

詳細を確認させていただく場合がございます。 

11月
がつ

の予定
よ て い

 

秋
あき

の歯科
し か

健
けん

診
しん

があります 

11月
がつ

5日
にち

（木
もく

）８：５０～ 

１・２・５年
ねん

 

 

11月
がつ

１１日
にち

（水
すい

）９：００～ 

にじいろ学級
がっきゅう

・３・４・６年
ねん

 

 

★当日
とうじつ

の朝
あさ

、忘
わす

れずに歯
は

みがきをして 

きましょう！ 

★今回
こんかい

は、むし歯
ば

の有
あり

・無
なし

、歯垢
し こ う

・歯
し

肉
にく

  

かみ合
あ

わせの状態
じょうたい

を診
み

てもらいます。 

１０月
がつ

１０日
か

は世
せ

界
かい

メンタルヘルスデー 

保健
ほ け ん

集会
しゅうかい

で保健
ほ け ん

委員
い い ん

の児童
じ ど う

が「心
こころ

の健康
けんこう

」について発表
はっぴょう

します！ 

 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

おすすめの 

心のリフレッシュ法
ほう

を 

紹介
しょうかい

します！ 

 

・デジタルデトックス 

・深呼吸
しんこきゅう

 

・ジャーナリング 

 

児童
じ ど う

が調
しら

べたことをまとめ、動画
ど う が

を

作成
さくせい

しました。心
こころ

の健康
けんこう

チェックや 

クイズなど楽
たの

しみながら学
まな

べる内容
ないよう

を考
かんが

えました。 






