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 朝晩
あさばん

はとても涼
すず

しく、「寒
さむ

い！」とさえ感
かん

じるようになり 

ました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

には、人間
にんげん

のからだは気温
き お ん

の変化
へ ん か

に 

適応
てきおう

しようとがんばり、その疲
つか

れが出て体調
たいちょう

をくずすことが 

多
おお

くなります。栄養
えいよう

や睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとるなど、体調
たいちょう

管理
か ん り

を 

きちんとして元気
げ ん き

に楽
たの

しく秋
あき

を過
す

ごしましょう！ 

 

 

 

 

 

近年
きんねん

、子供
こ ど も

の近
きん

視
し

が増
ふ

えて、問題
もんだい

になっています。近視
き ん し

は、 

遠
とお

くのものが見
み

えにくくなるだけではなく、将来
しょうらい

、緑 内 障
りょくないしょう

 

や網膜
もうまく

剥離
は く り

などの病気
びょうき

のリスクを上 昇
じょうしょう

させることが分
わ

かっ 

ています。人生
じんせい

１００年
ねん

時代
じ だ い

とも言
い

われる今
いま

、大
たい

切
せつ

な目
め

を 

健康
けんこう

に保
たも

つために、こんなことに気
き

をつけてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

●夏休み歯みがきチャレンジについて  

 

〈 実施した結果 〉 

 

     １番多かったのは・・・１日２回  次に多かったのは・・・１日１回 

 １日３回食後の歯みがきができることは大切ですが、回数より１回１回歯を丁寧にみがくことが

大切です。歯みがきをして、口の中をキレイに保つことを意識する！むし歯０を目指す！など夏休

みの歯みがきチャレンジと同じように目標をもって、継続して歯を大切にしてほしいです。 

 

○保護者の方より ・親子・兄弟で一緒に鏡の前で歯みがきをしました。 

・これをきっかけに継続していきたいです。 

          ・カードがあることで進
すす

んで歯
は

みがきをしていました。 など。 

 

     ※ 御家庭でのお声かけや仕上げみがきなどありがとうございました。 

 

●むし歯(乳歯含む)の治療状況について 

 現在までのむし歯の治療状況は、むし歯があった人は全体で８１人、その中で治療が終わった人

は３２人でした。治療率は、４０％です。昨年度から治療していない人や、むし歯の本数が多い人

がいます。一生使う大切な歯を失わないためにも、早急に治療することをおすすめします。まだ治

療のお知らせを提出されていない御家庭には、再度治療のお知らせ(黄色い用紙)を配布させていた

だきます。むし歯の治療が済みましたら、御提出をお願いいたします。 

おうちの人といっしょに読
よ

んでください。 

～１０月の保健目標～ 

・目を大切にしよう 

 

みなさんの目
め

は、元気
げ ん き

ですか？ 

１０月
が つ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。 

目
め

にやさしい生活
せ い か つ

を心
こころ

がけましょう。 

 

朝
あさ

の光
ひかり

を浴
あ

びよう 

 最近
さいきん

、何
なん

となく元気
げ ん き

がない、やる気
き

が出
で

ない…という人
ひと

はいませんか？その原因
げんいん

は、

季節
き せ つ

のせいかもしれません。実際
じっさい

、毎年
まいとし

、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短
みじか

くなる１０月
がつ

から１１月
がつ

にか

けて症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れはじめ、日差
ひ ざ

しが長
なが

くなる春
はる

になると回復
かいふく

するケースが報告
ほうこく

されて

います。冬期
と う き

に多
おお

いことから、「ウィンターブルー」とも言
い

われています。 

 その予防
よ ぼ う

や治療
ちりょう

には、午前中
ごぜんちゅう

に起床
きしょう

して太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びる、規則正
き そ くた だ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が

効果的
こ う かて き

です。おひさまの光
ひかり

を浴
あ

びて、元気
げ ん き

に１日
にち

をスタートしましょう。 

 

🔳 パソコンやスマホ、タブレットの画面
が め ん

を長時間
ちょうじかん

見続
み つ づ

けない。 

 （１時間
じ か ん

使
つか

ったら、１０分間
ぷんかん

は目
め

を休
やす

める） 

🔳 パソコン作業
さぎょう

や読書
どくしょ

は、明
あか

るい部屋
へ や

でする。 

🔳 目
め

に良
よ

い栄養
えいよう

を摂
と

る。 

🔳 睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりとる。 

🔳 定期的
て い きて き

に眼科
が ん か

検診
けんしん

を受
う

ける。 


