
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数配付 
平成２８年度１０月３日 

さいたま市立下落合小学校 

保健室 

目
め

をたいせつにしよう 

 10月に入
はい

って、ようやく涼
すず

しい風
かぜ

がふき、過
す

ごしやすくなってきました。昼間
ひ る ま

と朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が大きい時季
じ き

なので、体調
たいちょう

も崩
くず

しやすくなります。栄養
えいよう

をし

っかりとり、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

掛
が

け、子
こ

どもたちだけでなく、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も健康
けんこう

な毎日
まいにち

を過
す

ごしてください。 

先月
せんげつ

の児童
じ ど う

集会
しゅうかい

でも保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

の児童
じ ど う

が 紹
しょう

介
かい

した目玉
め だ ま

リフレッシュマッサー

ジです。目
め

の疲
つか

れはあなどれません。

疲
つか

れ目
め

をそのまま放置
ほ う ち

しておくと、

頭痛
ず つ う

、肩
かた

こり、イライラなど、さま

ざまな 症 状
しょうじょう

につながってしまい

ます。目
め

を休
やす

める工夫
く ふ う

をする、まば

たきの回数
かいすう

を増
ふ

やす、などして目
め

を

いたわりましょう。  

右
みぎ

の項目
こうもく

で、長い時間
じ か ん

つ

づく症 状
しょうじょう

が５つ以上
いじょう

あれ

ば、要注意
ようちゅうい

！ 

 お医者
い し ゃ

さんに相談
そうだん

しま

しょう。 

□目
め

が疲
つか

れやすい 

□目
め

が痛
いた

い 

□目
め

やにが多
おお

く出
で

る 

□何
なに

もしていないのに涙
なみだ

が出
で

る 

□目
め

がゴロゴロする 

□視界
し か い

がかすむ 

□目
め

が乾
かわ

いた感
かん

じがする 

□目
め

がかゆい 

□目
め

が重
おも

たい感
かん

じがする 

□光
ひかり

がまぶしく感
かん

じられる 

□何
なん

となく目
め

に不快感
ふかいかん

がある 

□目
め

が赤
あか

い 

めをギュッと 

つぶります 

めをおおきく 

みひらきます 
ひだりをみます みぎをみます 

うえをみます したをみます 
めをひだりまわり

にうごかします 

さいごにみぎま

わりにうごかし

ます 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平均値 身長 ｃｍ 体重 ｋｇ 

１年  男 

    女 

１１９．３ ２２．５ 

１１８．９ ２２．１ 

２年  男 

    女 

１２４．７ ２４．８ 

１２４．１ ２４．５ 

３年  男 

    女 

１３２．５ ３０．２ 

１３０．０ ２７．５ 

４年  男 

    女 

１３７．２ ３２．６ 

１３６．５ ３０．３ 

５年  男 

    女 

１４２．８ ３５．８ 

１４４．５ ３５．４ 

６年  男 

    女 

１４７．８ ３８．５ 

１４８．７ ３８．３ 

 

 

イラスト
い ら す と

を長
なが

く見続
みつづ

けると、気分
きぶん

がわるくなる

ことがあるので、そうなる前
まえ

に目
め

をはなしまし

ょう。 

今月
こんげつ

10日は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。 

日
ひ

ごろから目
め

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

を送
おく

っていますか？ 

目
め

の錯覚
さっかく

を利用
り よ う

した不思議
ふ し ぎ

な図形
ず け い

クイズを紹介
しょうかい

しますので、 

目
め

の不思議
ふ し ぎ

を体験
たいけん

してみましょう！！ 

 

９月に測定
そくてい

した平均値
へいきんち

を載
の

せ

ました。４月の発育
はついく

測定
そくてい

の平均値
へいきんち

と比
くら

べてみると全体的
ぜんたいてき

に身長
しんちょう

が

約
やく

２㎝ほど高
たか

くなっています。

次回
じ か い

の発育
はついく

測定
そくてい

は１月です。 

成長
せいちょう

には個人差
こ じ ん さ

がありますの

で、他
ほか

の人
ひと

と比
くら

べずに自分
じ ぶ ん

の

成長
せいちょう

をみましょう。 

し 

こたえ：①すべて同
おな

じ長
なが

さ ②横
よこ

の線
せん

はまっすぐ（定規
じょうぎ

をあててみよう） 

③どちらも正方形
せいほうけい

 ④どちらも同
おな

じ濃
こ

さ 

発育
は つ い く

測定
そ く て い

結果
け っ か

の 
し 


