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令和６年１０月１日（火） 

針ヶ谷小学校 保健室 
 秋
あき

は過
す

ごしやすい気候
き こ う

のため色々
いろいろ

なこと

にチャレンジできそうですね。そして、食欲
しょくよく

の秋
あき

！秋
あき

には栄養
えいよう

豊富
ほ う ふ

な食
た

べ物
もの

がたくさん

あります。旬
しゅん

のものを色々
いろいろ

食
た

べて、風邪
か ぜ

を

ひきにくいからだづくりをしましょう。 

 １０月
がつ

１０日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。１０を横
よこ

にしてみと、眉毛
ま ゆ げ

と目
め

に見
み

えることから、目
め

の愛護
あ い ご

デーになりました。大
たい

切な目
せ つ な め

を普段
ふ だ ん

からアイしてあげるために、目
め

のことを学
まな

び

ましょう。 



 

 作業
さぎょう

を止
や

めればすぐ治
なお

る単
たん

なる「疲
つか

れ

目
め

」とは違
ちが

い、頭痛
ず つ う

や吐
は

き気
け

、肩
かた

こり、

疲労感
ひ ろ う か ん

、目
め

が痛
いた

い、やる気
き

がでないなど

の症状
しょうじょう

を引
ひ

き起
お

こすものを「眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

」と

いいます。1日中
にちじゅう

パソコンに向
む

かって仕事
し ご と

をしている人
ひと

がなりやすいとされていまし

たが、最近
さいきん

はゲームやタブレットの家庭
か て い

への普及
ふきゅう

で子
こ

どもにも増加
ぞ う か

しているようです。

心当
こころあ

たりのあるひとは、症状
しょうじょう

がなくなるまで原因
げんいん

となる作業
さぎょう

は控
ひか

え、しっかりと目
め

を休
やす

めるように心
こころ

がけてみましょう。 

 

 朝
あさ

ごはんは頭
あたま

と体
からだ

を目覚
め ざ

めさせ、1日
にち

の活動
かつどう

に向
む

けて体調
たいちょう

を整
ととの

えるために欠
か

かせ

ないものです。たとえば、前日
ぜんじつ

の夕飯
ゆうはん

を食
た

べたきりで朝
あさ

ごはんを抜
ぬ

いてしまうと、お昼
ひる

ま

で 16～17時間
じ か ん

も食事
し ょ く じ

をしていないことになります。

これでは、長時間
ちょうじかん

、栄養
えいよう

を補給
ほきゅう

していないため、脳
のう

に

エネルギーが行
い

き届
とど

かず、集中力
しゅうちゅうりょく

も低下
て い か

してきま

す。また、眠
ねむ

っている間
あいだ

に下
さ

がった体温
たいおん

が上
あ

がりづら

く、勉強
べんきょう

などに打
う

ち込
こ

むことができません。それに、

胃腸
いちょう

が食
た

べ物
もの

による刺激
し げ き

を受
う

けないために、便秘
べ ん ぴ

に

もなりがちです。朝
あさ

は、まず朝
あさ

ごはんをきちんととっ

て、快調
かいちょう

なスタートを切
き

れるようにしましょう。 

 

心
こころ

が疲
つか

れているときは、イヤなことばかり気
き

になってしまいますが、探
さが

してみると小
ちい

さい幸
しあわ

せもきっとあるはず…。小
ちい

さな幸
しあわ

せ探
さが

しがクセ

になると、不思議
ふ し ぎ

とイヤなことに鈍感
どんかん

になって

明
あか

るい気持
き も

ちになってきます。試
ため

してみてくだ

さい。 

＋ 


