[image: ][image: ]10月

令和６年１０月１日
新島中学校　保健室
鎌形 (かまがた) 葉月 (はづき)




みなさん、体育 (たいいく)祭 (さい)お疲 (つか)れ様 (さま)でした。大 (おお)きなけがもなく、無事 (ぶじ)に終 (お)えることができました。これからは暑 (あつ)さも段々 (だんだん)と落 (お)ち着 (つ)いてくると思 (おも)います。徐々 (じょじょ)にインフルエンザ等 (とう)の感染症 (かんせんしょう)が流行 (りゅうこう)する時期 (じき)になってくるので、健康 (けんこう)な体 (からだ)づくりのためにも改 (あらた)めて生活 (せいかつ)習慣 (しゅうかん)を見直 (みなお)していきましょう。
「読書 (どくしょ)の秋 (あき)」「スポーツの秋 (あき)」「芸術 (げいじゅつ)の秋 (あき)」という言葉 (ことば)があるように秋 (あき)は過 (す)ごしやすく、何 (なに)をしていても心地 (ここち)よいことから、たくさんの「○○の秋 (あき)」があります。みなさんは、今年 (ことし)の秋 (あき)はどんな秋 (あき)にしたいですか？保健室 (ほけんしつ)の先生 (せんせい)は、「食欲 (しょくよく)の秋 (あき)」です！旬 (しゅん)の食 (た)べ物 (もの)をたくさん食 (た)べて、風 (か)邪 (ぜ)をひきにくい健 (けん)康 (こう)な体 (からだ)を作 (つく)りたいと思 (おも)います。








１０/１０の「１０」を右 (みぎ)に90度 (ど)回転 (かいてん)させると、眉毛 (まゆげ)と目 (め)のように見 (み)えることから、「目 (め)の愛護 (あいご)デー」となりました。この日 (ひ)は「目 (め)を大 (たい)切 (せつ)にする日 (ひ)」、「大 (だい)事 (じ)な目 (め)を守 (まも)るためにどうしたら良 (よ)いか考 (かんが)える日 (ひ)」です。
タブレットやスマホなどのメディア機器 (きき)を活用 (かつよう)する生活 (せいかつ)の中 (なか)で、目 (め)を守 (まも)るためにまずは、３つのポイントを意識 (いしき)しましょう！

１０/１０は
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30分間 (ふんかん)、メディア機器（スマホやタブレットなど）を使ったら、一度 (いちど)遠 (とお)くを見 (み)て目 (め)を休 (やす)めよう。


1日 (にち)2時間 (じかん)程度 (ていど)の屋外 (おくがい)活動 (かつどう)をしよう。
（スポーツはもちろん、散歩 (さんぽ)やランニングなども◎）
姿勢 (しせい)を正 (ただ)しく！
目 (め)とタブレット画面 (がめん)（メディア機器 (きき)）の距離 (きょり)は30ｃｍ離 (はな)そう。
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◎目 (め)の大切 (たいせつ)さが動画 (どうが)でわかりやすくなっています！ぜひ見 (み)てみてください。
【近視 (きんし)予防 (よぼう)の啓発 (けいはつ)動画 (どうが)「進 (すす)む近 (きん)視 (し)をなんとかしよう！　イヌ、屋外 (おくがい)活動 (かつどう)をおすすめするの巻 (まき)」】 　　　　　　　　　　　　　日本眼科医会より
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６．指先 (ゆびさき)
５．指 (ゆび)の間 (あいだ)
４．手 (て)の甲 (こう)
10/15の「世界手 (せかいて)洗 (あら)いの日 (ひ)」ってなに？
正 (ただ)しく手を洗 (あら)えているかな？
３．手 (て)のひら
２．ハンドソープをつける
1．水 (みず)で手 (て)を濡 (ぬ)らす
８．手首 (てくび)
７．親指 (おやゆび)
　5歳 (さい)の誕生 (たんじょう)日 (び)を迎 (むか)えられずに、命 (いのち)を終 (お)える子 (こ)どもたちは世界 (せかい)に年間 (ねんかん)約 (やく)４９０万人 (まんにん)います。その原因 (げんいん)の多 (おお)くは、予防 (よぼう)可能 (かのう)な病気 (びょうき)です。私 (わたし)たちの生活 (せいかつ)には当 (あ)たり前 (まえ)にある水 (みず)やトイレ、食事 (しょくじ)…それらが不足 (ふそく)しているために不衛生 (ふえいせい)な環境 (かんきょう)や生活 (せいかつ)習慣 (しゅうかん)を強 (し)いられ、下痢 (げり)や肺炎 (はいえん)にかかって多 (おお)くの子 (こ)どもたちが命 (いのち)を失 (うしな)っています。
もし、せっけんを使 (つか)って、正 (ただ)しく手 (て)を洗 (あら)うことができていたら…。
自分 (じぶん)の体 (からだ)を病気 (びょうき)から守 (まも)る、最 (もっと)もシンプルな方法 (ほうほう)の一 (ひと)つが、せっけんを使 (つか)った手 (て)洗 (あら)いです。
正 (ただ)しい手 (て)洗 (あら)いを広 (ひろ)めるために、ユニセフ（国際 (こくさい)児童 (じどう)基金 (ききん)）が2008年 (ねん)に毎年 (まいとし)10月 (がつ)15日 (にち)を「世 (せ)界 (かい)手 (て)洗 (あら)いの日 (ひ)」と定 (さだ)めました。これから、インフルエンザ等 (とう)の感染症 (かんせんしょう)が流行 (りゅうこう)する時期 (じき)になります。しっかりとせっけんでの手 (て)洗 (あら)いをして、自分 (じぶん)の体 (からだ)を守 (まも)りましょう。
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