
１０月の保健目標 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう。 

保健だより                         Ｈ２９．１０．１３  第 ７ 号 

 

 

 

 

 

         両津小学校 保健室 

 天候が心配されましたが、マラソン大会で走り切った子供たちの顔は満足そうでした。 

秋の夜長を楽しいゲームやテレビ、ネットやラインでついつい夜更かしをしていませんか。そのツ

ケは翌日に現れます。次の文化祭に向けて、がんばる気持ちをもつには、睡眠が欠かせません。早め

に布団に入って、しっかり疲れをとって登校してほしいです。 

  

  

 

  

 

 

 

  

視力 1.0 以上の人の割合は、昨年度より、多く

なっていました。 

 視力低下がすすんで、メガネをかけ始めた人が

増えていますが、よく見える生活は気持ちいいと

思います。見えづらいと感じている人は、眼科で

よく検査してもらって、困っていることをしっか

り告げましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

黒板
こくばん

がよく見
み

えないという

人
ひと

は、保健室
ほけんしつ

で視力
しりょく

検査
けんさ

をして

みましょう。随時
ずいじ

受付中
うけつけちゅう
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こちらも 

コーラが好
す

きな人、要注意
ようちゅうい

です！ 

コーラ飲料
いんりょう

１本（３５０ｍＬ）に約
やく

３５ｍｇのカフェインが含
ふく

まれています。 

飲
の

むと… 

・軽度
け い ど

の興奮
こうふん

状態
じょうたい

 

・心臓
しんぞう

はドクドク 

くりかえし飲
の

むと、カフェインの摂
と

り過
す

ぎとなり、 

→夜
よる

、眠
ねむ

くない、眠
ねむ

れない。 

→昼間
ひ る ま

、眠
ねむ

いから、また飲
の

む。…悪循環
あくじゅんかん

。 

※子どもの体
からだ

への影響
えいきょう

は大人
お と な

より強
つよ

く出ます。飲
の

み物
もの

に含
ふく

ま

れているカフェインは、脳
のう

に作用
さ よ う

する薬物
やくぶつ

であると意識
い し き

して

注意
ちゅうい

してください。 
（給食ニュースＮｏ．１７１３付録 2017 年 10 月 8 日発行より） 

こっちの

ほうがかわ

いいよね！ 

ね   まえ 

下着を着ようよ！ 

下着を着ずに、すぐ、Ｔシャツや長袖の服を着ている児童が

います。 

 下着は、汗を吸い取り、いろいろな素材でできている服と肌

の摩擦による皮膚炎を防ぎ、体幹を温めます。体幹が温かいと

内臓の働きがよくなり、体の調子がよくなります。 

 保健室に体調不良を訴えて来室する児童には、｢シャツを着

てきてね！｣と、しつこく言っています。 

 特にこれからの季節は、下着の保温効果もありますので、ぜ

ひ、シャツを着る習慣をつけさせてください。 


