
 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年９月３０日 

文京区立本郷小学校  
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過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。これからどんどん

気温
き お ん

が下
さ

がってきますが、とくに朝晩
あさばん

は予想
よ そ う

以上
い じ ょ う

に肌
はだ

寒
さむ

く感
かん

じる日
ひ

もあります。また一方
いっぽう

で、一日
いちにち

の中
なか

で急
きゅう

に気温
き お ん

が上
あ

が

ったりすることもあります。なるべく脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服装
ふ く そ う

で、

体温
たいおん

の調節
ちょうせつ

をして体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

  

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 １０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。目
め

、疲
つか

れていま

せんか。こんな症 状
しょうじょう

があったら、目
め

が疲
つか

れているサ

イン。早
はや

めに寝
ね

て、目
め

をゆっくり休
やす

ませましょう。 

 

 

 目
め

がしょぼしょぼして見
み

えにくくなったときは、目
め

が疲
つか

れている時
とき

です。そんなときは

「まばたきをするといい」と聞
き

いたことはありますか。 

 まばたきをすることは目
め

の休 憩
きゅうけい

になります。目
め

はピントを合
あ

わせるとき、筋肉
きんにく

に 力
ちから

を

入
い

れています。その状 態
じょうたい

が続
つづ

くと目
め

が疲
つか

れてしまいます。でも、まばたきをすると、目
め

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

が動
うご

いて、ストレッチしているような状 態
じょうたい

になり、目
め

が休
やす

まります。 

ゲームや読書
どくしょ

に熱 中
ねっちゅう

すると、まばたきの回数
かいすう

が減
へ

ります。意識
いしき

してまばたきをして、

目
め

を休
やす

めましょう。 

 この他
ほか

にも、３つの目
め

の休 憩
きゅうけい

の仕方
しかた

を知
し

っておくとよいですね。 

 

  

 

 

目
め

がかすむ 

目
め

がかわく 

まぶたがピクピクする 目
め

の奥
おく

が痛
いた

い 

目
め

が充血
じゅうけつ

する 


