
   

　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 那 須 町 立 黒 田 原 小 学 校 　 文 責 　 葛 西    

　 １ ０ 月 は 、 １ 年 中 で 一 番 過 ご し や す い 月 と 言 わ れ て い ま
ね ん じ ゆ う い ち ば ん す つ き い

す が 、 朝 夕 は 冷 え 込 み そ の た め 体 調 を 崩 し や す い で す 。
あ さ ゆ う ひ こ た い ち よ う く ず

衣 服 の 調 節 等 で 体 調 管 理 に つ と め ま し ょ う 。 ま た 、 秋 は
い ふ く ち よ う せ つ と う た い ち よ う か ん り あ き

冬 眠 す る 生 き 物 が 、食 べ 物 を た く わ え る 時 期 で も あ り ま す 。
と う み ん い も の た も の じ き

み な さ ん も 、 こ の 秋 に 運 動 し た り 、 本 を 読 ん だ り 、 自 分 の
あ き う ん ど う ほ ん よ じ ぶ ん

た め に な る も の を た く わ え て ほ し い と 思 い ま す 。  

お も

  今月の目標　 　 　 　 　 目 を 大 切 に し よ う 。
こ ん げ つ も く ひ よ う め た い せ つ

 

● 目 の は た ら き に は 、  

め

　 ① 物 の 大 き さ を 知 る   

も の お お し

　 ② 色 を 感 じ る   

い ろ か ん

　 ③ 明 る さ を 感 じ る 　  

あ か か ん

　 ④ 遠 い 近 い が わ か る  

と お ち か

　 な ど 、 私 た ち の 生 活 の 中 で 大 切 な 働 き を し て い ま す 。  

わたし せ い か つ な か た い せ つ はたら

※ 読 書 ･勉 強 を す る 時  

ど く し よ べ ん き よ う と き

  ● 本 か ら ３ ０ ｃ ｍ 以 上 目 を は な す 。  

ほ ん い じ よ う め

  ● 部 屋 を 明 る く す る 。  

へ や あ か

  ● 姿 勢 は 正 し く す る 。  

し せ い た だ

※ ゲ ー ム ･テ レ ビ を 見 る 時  

み と き

　 ● 時 間 を 決 め て や る 。  

じ か ん き

　 ● 部 屋 を 明 る く す る 。  

へ や あ か

　 ● １ 時 間 し た ら １ ０ 分 は 休 む 。  

じ か ん ぷ ん や す

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 



   私 た ち は 、 眼 球 の ま わ り に あ る 筋 肉 の 動 き で 、 目 を 上
わ た し が ん き ゆ う き ん に く う ご め じ よ う

下 左 右 に 動 か し て も の を 見 て い ま す 。  

げ さ ゆ う う ご み

は げ し く 動 く も の を 目 で 追 い か け る と 目 の 筋 肉 も は げ し く
う ご め お め き ん に く

動 く の で 疲 れ ま す 。ま た 、ゲ ー ム や パ ソ コ ン 、け い た い 電 話
う ご つ か で ん わ

の 画 面 を 見 続 け る な ど 、 長 い 時 間 同 じ 距 離 の と こ ろ を 見 続
が め ん み つ づ な が じ か ん お な き よ り み つ づ

け て い る 時 は 、 眼 球 が 動 か な い よ う に 支 え て い る の で 、 筋
と き が ん き ゆ う う ご さ さ き ん

肉 に 負 担 が か か り 、 疲 れ ま す 。 ピ ン ト を 合 わ せ 続 け る た め
に く ふ た ん つ か あ つ づ

調 節 す る 筋 肉 も 疲 れ て し ま い ま す 。 ま ば た き の 回 数 が へ る
ち よ う せ つ き ん に く つ か か い す う

の で 、 目 が か わ き や す く 、 充 血 し た り し ま す 。  

め じ ゆ う け つ

※ 目 が 疲 れ た ら             

め つ か

　 ● 遠 く の 景 色 を 見 て 目 を 休 め る 。  

と お け し き み め や す

　 ● 睡 眠 を 十 分 と る 。  

す い み ん じ ゆ う ぶ ん

　 ● ビ タ ミ ン を と る 。  

 

 ﾋﾞﾀﾐﾝA   ﾋﾞﾀﾐﾝB   ﾋﾞﾀﾐﾝC  

 に ん じ ん   豚 肉   小 松 菜  

ぶ た に く こ ま つ な

 か ぼ ち ゃ   玄 米   じ ゃ が い も  

げ ん ま い

 ほ う れ ん 草   れ ん こ ん   ブ ロ ッ コ リ ー  

そ う

 サ バ 　  な ど   の り   な ど   大 根  　な ど  

だ い こ ん

   

目 の ね ん ま く を 目 の 神 経 の 働 き 目 の ね ん ま く を
め め し ん け い はたら め

強 く す る 。  を 助 け 視 力 低 下 つ く り 水 晶 体 を
つ よ た す し りよく て い か す い しよう た い

を 防 ぐ 。 守 る 。
ふ せ ま も

    
  目 の 病 気 を ふ せ ぐ た め に 次 の こ と に 気 を つ け ま し ょ う  

め び よ う き つ ぎ き

 ● タ オ ル は 自 分 の 物 を き め て 使 い ま し ょ う 。  

じ ぶ ん も の つ か

 ● よ ご れ た 手 で 目 を こ す ら な い よ う に し ま し ょ う 。  

て め

 ● 目 に ゴ ミ が 入 っ た と き は 、 水 で 洗 い 流 し ま し ょ う 。  

め は い み ず あ ら な が

 保 護 者 の 方 へ  

　 む し 歯 の 治 療 を し て い な い 児 童 に 再 度 治 療 カ ー ド を
再 配 付 し ま す 。 早 め の 治 療 を お 勧 め し ま す 。 す で に 治
療 が 済 ん で い る 児 童 は 、 用 紙 を 提 出 し て く だ さ い 。  

　 日 本 ス ポ ー ツ 振 興 セ ン タ ー に 該 当 し て い る け が を さ
れ て 書 類 を 申 請 し た い 場 合 に は 、 お 知 ら せ く だ さ い 。

                                    


