
平成２９年１０月２日

熊谷市立別府小学校

保 健 室

すっきりした晴れた青空が気持ちの良い季節になりました。 １０月の保健目標
は あおぞら き も よ き せ つ

お天気の良い日には気温も上がりますが、朝晩はひんやりし
て ん き よ ひ き お ん あ あさばん

て肌寒く感じます。 目を大切にしよう
はださむ かん

気温の変化が大きいときは、ぬいだり着たりできる服装で
き お ん へ ん か おお き ふくそう

うまく調 節しましょう。
ちょうせつ

１０月の保健行事

・１０／１１(水) 就学時健康診断(６年生お手伝い)

10月10は 目 の 愛 護 デ ー目 の 愛 護 デ ー
め あ い ご

たいせつな目を守る 涙の量が減ったり、かわきやすくなったりす
め まも なみだ りょう へ

なみだのはたらき ることで、目の表面が十分に守られない状態を
め ひょうめん じゅうぶん まも じょうたい

えいようやさんそを運ぶ 「ドライアイ」といいいます。
はこ

５つ以上あてはまる場合はドライアイかも？ ＨＱＣの取組について
い じょう ば あい

と り く み

10/１６（月）～2９（日）の２週間、5・６年生が取り組みます。
げつ にち しゅうかん ねん せい と く

目が疲れている 涙が出る HQC（ヘルスクオリティコントロール）とは、毎日の生活を振り
め つか なみだ で まい に ち せい かつ ふ

ゴミや 埃 を洗い流す 目がいたい 目やにが出る 返りシートに記入しながら、自分の生活の問題点を見つけ、目標
ほこり あら なが め め で かえ き にゅう じ ぶん せい かつ も ん だい てん み も くひょう

目があかい 不快感がある とする状態に近づくよう生活改善をして行くものです。
め ふ かいかん じょうたい ちか せい かつ かい ぜん い

目がかゆい 重たい感じがする 自分の生活の問題に気づき改善することができれば、またやる気
め おも かん じ ぶん せい かつ も ん だい き かい ぜん き

かんそうをふせぐ ゴロゴロする かすんでみえる も高まってきます。心と体の健康を保つことは、学力や体力向上
たか こころ からだ け ん こ う たも が く りょく たい りょく こ うじょう

ばいきんをやっつける 目がかわいた感じ まぶしい 深く関係しています。
め かん ふか か ん けい

継続することが大切で、改善の兆しがみられる
け い ぞ く たい せつ かい ぜん きざ

ドライアイの原因はいろいろありますが、みなさんの生活の中で、特に気になる までには3週間くらいかかると言われています。
げんいん せいかつ なか とく き しゅうか ん い

ものとして、パソコンやゲーム機、スマホを長時間使うことがあげられます。 意欲を高め、励ましの声がけをお願いします。
き ちょう じ かんつか い よ く たか はげ こえ ねが

使う時間をきめ、目をときどき休めて、毎日ハードに働いている目を大事にして
つか じ かん め やす まいにち はたら め だい じ

ください。




