
―ほけんだより―  

えがおだいすき   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ①             ②             ①→②→①・・・と 

                                    5秒間
びょうかん

５回ずつおこなう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 両手
りょうて

をくんで前
まえ

に  

のばし、せなかをま 

るめる。 

② 両手
り ょ う て

をうしろでくみ、 

肩
け ん

甲骨
こ う こ つ

を体
からだ

の中心
ちゅうしん

によ 

せるようにむねをはる。 

 

 

 

 

 
 

１０月ほけん目標 目 を 大 切
 たい   せつ

に し よ う  
 

風
か ぜ

がキンモクセイの香
か お

りを運
は こ

んでくる季節
き せ つ

になりました。気温
き お ん

の変化
へ ん か

がはげしい 

ので体調
たいちょう

をくずしやすく、かぜで欠席
け っ せ き

している人もいます。 

持久走
じ き ゅ う そ う

大会
た い か い

に向
む

けた練習
れんしゅう

も始
は じ

まりました。たっぷりすいみん、手あらい
て

うがい、服
ふ く

 

そうの調節
ちょうせつ

をして、実
み の

りの秋
あ き

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

10月 10日は、「目
め

のあいごデー」 
 

“目のけんこう”について考
かんが

え大切
た い せ つ

にしようという日です。目にやさしい生活
せ い か つ

をしていますか？ 

授業中
じゅぎょうちゅう

、目にわるいしせいで勉強
べんきょう

していないか、チェックしてみてください。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 目によいしせいは  すわったときに… 

    
    

 

① 机
つくえ

とおなかの間
あいだ

は、にぎりこぶし１つ分 （グー） 

② 両足
りょうあし

の裏
う ら

全体
ぜ ん た い

をペタッと床
ゆ か

につける   （ペタ） 

   ③ せすじをピンとのばす       （ピン） 
 

                                  去年
き ょ ね ん

の保健
ほ け ん

集会
しゅうかい

を 

思い出
お も    だ

して！ 

しせいをよくするためのストレッチ   授業
じゅぎょう

の前
まえ

と後
あと

でやると効果的
こうかてき

 

 

 

 

 

 

 

 

 

平成３０年１０月１０日 

西横野小学校 保健室 

―Ｎｏ８－  
おうちの人と読みましょう 

グ ー 
ピ ン 

ペ タ 

本・ノートに 

顔
か お

が近
ち か

い ひじをついて書
か

く 
書く

か

とき机
つ く え

に

顔
か お

がつきそう 

字
じ

を書
か

くとき 

体がねじれる 
    



かがみでみると、上下

に小さなあながある。 

なみだはこのあなか 

ら、はなへながれる。 

目に入る光の量
りょう

を 

ちょうせつしている。 
る
い 

か
ん 

目を観察
か ん さ つ

してみよう 
  

                              ままゆゆげげ 

   

 ままぶぶたた                          涙涙
る い

  腺腺
せ ん

 

  

涙涙
る い

  点点
て ん

                          まつげ  

  

   
 

鼻び  
  

                                     涙 

  管            たかめてみよう 

 

「きき目」はどっち？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つの 

まちがい 

さがし  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

ものがとんできた

とき、とじて目を

まもる。まばたき

して目がかわかな

いようにしている。 

 

おでこからながれ

るあせが目にはい

るのをふせぐ。 

ここでなみだを

作り出している。 

目にゴミやホコリが

はいるのをふせぐ。 

目とはなをつな

いでいる。なみ

だのとおり道。 

ひとみは、明るいところでは小さ

く、暗いところでは大きくなる。 

 

手
て

に「右きき左
みぎ     ひだり

きき」があるよう

に、目にも「きき目」があります。   

わたしたちはふだん、自然
し ぜ ん

にきき

目の方を使
つ か

っていて、もう片方
か た ほ う

の目

でサポートしながら立体的
り っ た い て き

にもの

をみています。 
 

あなたのきき目も調
し ら

べてみてね。

指
ゆ び

さしたとき、ずれずに見える方の

目が「きき目」です。 

ひとみ 


