
 

 

 

                                        

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 健やかな泉      
令和５年 10月 10日 

牛久市立下根中学校 

文責  篠塚 郁実 

       保健だより １０月号 

     

本格的な秋を迎え、朝晩は特に冷える日が多くなってきました。最近は、習い事やスマホを見ていたなどの

理由で就寝時間が遅くなり、朝方から体調不良を訴える生徒が多くいます。免疫力が下がるとかぜをひきやす

くなりますので、十分な睡眠・食事についてご家庭でもご協力いただきたいと思います。また、食欲の秋とも

いいますが、秋が旬の食材の一つにサツマイモがあります。サツマイモには便通がよくなる食物繊維や、肌に

よいビタミンＣが豊富です。健康維持のためにもぜひ旬の食材を食事でも取り入れてみてください。 

  

目に良い食べ物を 

紹介します♪ 

やる気スイッチが出現！ 

 

 

夏休み明けから、保健室前

にやる気スイッチを設置し

ています。やる気を出したい

ことには、体育祭の練習・英

検の勉強・新人戦・受験勉強・

華秋祭の有志発表など色々

な目標を書いてくれました。 

子どもたちが頑張りたい

ことに、健康な心身で全力で

取り組めるよう、規則正しい

生活習慣づくりなどを、ご家

庭でもサポートしていただ

けたらと思います。 

 

 

 

10 代でも老眼と一時的に似たよ

うな症状がでる「スマホ老眼」にな

る人が増えています。保健室でも

「就寝前に長時間スマホを見てい

て目の調子が悪い…」という声を

よく聞きます。スマホの使い過ぎ

は視力低下や慢性的な眼精疲労に

もつながりますので、右のチェッ

クリストをお子様と一緒にチェッ

クしていただき、スマートフォン

やゲーム等の使い方について話し

合ってもらいたいと思います。 

 

 

💉インフルエンザの予防接種について 

今年は９月頃からインフルエンザが全国的に増え始めました。これ

から冬にかけてさらなる流行が懸念されます。予防接種を受けられ

る方は、早めの予約をおすすめします。 

①動かす：顔を動かさないように目をぐるっと一周させるなどして 

目の周りの筋肉をほぐしましょう。 

 

 

②温める ：ホットタオルを目に当てて血流をよくしましょう。眼を 

休ませるのも大事なトレーニングです 

③まばたきする：意識してまばたきを増やしましょう。ギュッと閉じてパッと

開く動きで、目の表面が潤い周囲の筋肉もほぐれます。 


