
平成 ２５年 １０月 １ 日 仙台市立中野栄小学校
へいせい ねん がつ ついたち せんだい し り つ なかのさかえ しようがつこう

すっかり秋めいて，読書・運動・学 習など，何をするにも心地よい季節となりました。朝晩も
あき ど くし よ うんどう がくしゆう なに こ こ ち き せ つ あさばん

ずいぶん肌寒くなってきました。寝冷えや夜ふかしなどで，体 調をくずすことのないように
はださむ ね び よ たいちよう

注意しながら，過ごしていきましょう。
ちゆうい す

１０月の保健目標
がつ ほ け ん もくひよう

目 を 大 切 に し よ う。
め だ い せ つ

１０月１０日は，「目の愛護デー」です。あなたは，日ごろから目を大切にしていますか ?
がつ と お か め あ い ご ひ め だいせつ

目が こまっています。
め

明るすぎ
あ か

本やノート
ほ ん

ゲームのしすぎ テレビに近づきすぎ 暗すぎ
ち か く ら

目は，起きている 間 ，ずっと休まず， 働 き続
め お あいだ やす はたら つづ

けています。日ごろから目がこまるような使い
ひ め つか

かたをしていると，今は，よく見えていても，
いま み

やがて視力が下がり，今度は，あなた自身が
し り よ く さ こ ん ど じ し ん

こまってしまうことになってしまいます。

★ ゲームは，１日合計３０分まで
に ち ご う け い ふ ん

★ 勉強や読書は，見やすい明るさと，
べ ん き よ う ど く し よ み あ か

正しい姿勢を心がけよう。
た だ し せ い こころ

目を守る
め ま も

を

つくろう



右のグラフは，春の視力検査の結
みぎ はる し り よ く け ん さ けつ

果です。（全国平均は H24 年度です。）
か ぜんこく へいきん ね ん ど

学年が上がるにしたがって，視力が
がくねん あ し り よ く

低下してしまう人が多くなってしま
て い か ひと おお

うようすがわかります。

１度見えにくくなってしまった視力
ど み し り よ く

をもとにもどすのは，とても 難 しい
むずか

とされています。

目の健康のためにも目にやさしい
め けんこう め

生活を日々こころがけましょう。
せいかつ ひ び

あなたの目を まもる ３つの習慣
め し ゆ う か ん

① ときどき ② しっかり ③ きちんと

遠くをながめる。 睡眠をとる。 食事をとる。
と お す い み ん し よ く じ

目の毛様体という筋肉のつ 目を閉じて,目と脳を バランスのとれた，目
め もうようたい きんにく め と め のう め

かれをとり,目を休める。 しっかり休ませる。 にも良い栄養をとる。
め やす やす よ えいよう

ちがい
右と 左 の 絵のちがいを さがそう。 答えは 保健室前に はっておきます。
みぎ ひだり え こた ほ け ん し つ まえ
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中野栄小学校児童の 視力のようす
なかのさかえしょうがっこうじどう しりょく


