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町田市立鶴川第二小学校 保健室 

 

急
きゅう

に涼
すず

しくなり、秋
あき

らしくなってきました。９月
がつ

は頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

やけがで保健室
ほけん し つ

に来
く

る人
ひと

が多
おお

く、

特
と く

に休
やす

み明
あ

けに体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が目立
め だ

ちました。朝
あさ

起
お

きたときつらかったけど、がんばって

学校
がっこう

に来
き

た、という声
こえ

もありました。がんばる気持
き も

ちは大切
たいせつ

です。しかし、体調
たいちょう

がわるいことは、

体
からだ

が弱
よわ

っていたり、疲
つか

れていたりすることです。体調
たいちょう

のわるいときは、がんばることはまずお

いて、今
いま

の自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大切
たいせつ

にしてください。病院
びょういん

へ行
い

く、家
いえ

で体
からだ

を休
やす

める等
など

、体調
たいちょう

を整
ととの

えて

から学校
がっこう

に来
き

ましょう。無理
む り

をしないことが早
はや

い回復
かいふく

につながります。 

最近
さいきん

は頭痛
ず つ う

の訴
うった

えをよく耳
みみ

にします。頭痛
ず つ う

の回数
かいすう

が増
ふ

えてきた場合
ば あ い

、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

、

朝食
ちょうしょく

を必
かなら

ず食
た

べる、リラックスする時間
じ か ん

をもつとともに、小児科
し ょ う に か

を受診
じゅしん

してください。病院
びょういん

の

先生
せんせい

に話
はな

すことで、よいアドバイスがもらえたり、必要
ひつよう

な薬
くすり

がもらえたりします。ぜひ、病院
びょういん

で

みてもらいましょう。 

鶴二
つ る に

小
しょう

では今
いま

のところお休
やす

みする人
ひと

は多
おお

くないですが、これからは感染症
かんせんしょう

にますます注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

な季節
き せ つ

です。ぜひ石
せっ

けんでの手洗
て あ ら

いを続
つづ

け、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ「

をや外
そと

遊
あそ

びをして体力
たいりょく

を高
たか

めていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

づくりと

頭痛
ず つ う

の予防
よ ぼ う

に 

つながる生活
せいかつ

の

しかた 

 

①早
はや

起
お

き早寝
は や ね

をする 

 

②朝 食
ちょうしょく

を十分
じゅうぶん

にと

る 

 

③好
す

きな運動
うんどう

を、疲
つか

れない程度
て い ど

にする 

 

④寝
ね

る前
まえ

１時間
じ か ん

は 

スマホやテレビやゲ

ームをひかえる 

 

 

 

 



近視
き ん し

の進行
しんこう

を防
ふせ

ぐ生活
せいかつ

を心
こころ

がけましょう 
 

１０月
がつ

１０日
と お か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」といって、目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

える日
ひ

です。みなさんは

黒板
こくばん

やスクリーン上
           じょう

の文字
も じ

が、はっきりと見
み

えていますか。遠
とお

くがぼやけて見
み

えにくくなる目
め

の状態
じょうたい

を、近視
き ん し

といいます。近視
き ん し

は小学
しょうがく

３～６年生
ねんせい

の時期
じ き

に進
すす

むことが多
おお

いです。近
きん

視
し

が大
おお

きく進
すす

み、強度
きょうど

近視
き ん し

という状態
じょうたい

になると、目
め

の病気
びょうき

にかかりやすくなることが分
わ

かっています。 

近視
き ん し

が進
すす

むのを防
ふせ

ぐには、外
そと

に出
で

て遊
あそ

んだり散歩
さ ん ぽ

したり運動
うんどう

すること、座
すわ

るときは腰
こし

を立
た

て

て姿勢
し せ い

よく座
すわ

ること、３０分
ふん

近
ちか

くを見
み

たら休
きゅう

けいし遠
とお

くを見
み

るようにすること、等
など

があります。目
め

は一生
いっしょう

使
つか

うかけがえのないものです。毎日
まいにち

がんばっている目
め

を大切
たいせつ

にして過
す

ごしましょう。

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


