
 

 

 

 

 

 

 

澄んだ青空の広がる、気持ちのいい季節になりました。朝晩はぐっと気温が下がり、気温差で体調を

崩しやすい時季です。規則正しい生活を心がけ、調節しやすい服装で過ごすようにしてください。 

 

 

 

  
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
石けんを泡立て、手の 

ひらを洗います。 

 

手の甲を洗います。 

 

指の間を洗います。 

 

爪を洗います。 

 

親指を洗います。 

小指側も洗います。 

 

 

手首を洗います。 

 

 

水で石けんを洗い流し

ます。 

 

 
清潔なハンカチで 

手をふきます。 

 

令和２年  １０月 １日 
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ユニセフによると『世界で、５歳の誕生日を迎えずに命を終える子どもたちは年間約５９０万人。

そしてもし、石けんを使って正しく手を洗うことができたら、年間１００万人もの子どもの命が守

られる』そうです。 

 自分の体を病気から守る最もシンプルな方法のひとつが、石けんを使った手洗い。新型コロナウ

イルス感染症予防のためも、正しい手洗いの仕方を身に付け、毎日丁寧に手を洗いましょう。 



 

 

 

～１０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デー～ 目
め

にやさしい生活
せいかつ

をしよう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

お子さんとお読

みください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寝転
ね こ ろ

んで勉強
べんきょう

した

りテレビを見
み

たり

すると、視力
しりょく

のかた

よりから、視力
しりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

になります。 

姿勢
し せ い

よく座
すわ

って

勉強
べんきょう

しましょう。 

テレビ画面
が め ん

は目線
め せ ん

より下
した

が◎。 

暗い
く ら い

ところで本
ほん

を

読
よ

むと、目
め

の筋肉
きんにく

が

疲
つか

れてしまいます。 

適度
て き ど

な明
あ

かりで本
ほん

を読
よ

みましょう。 

ゲームをするとき

も同
おな

じです。 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかっ

ていると、ばいきん

が入って、ものもら

いなどになりやす

くなります。 

前髪
まえがみ

が目
め

にかから

ないように、短
みじか

く

切
き

ったり、ピンでと

めたりしましょう。 

長時間
ちょうじかん

ゲームを続
つづ

け

ると、視力
しりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

になったり、まばたき

が減
へ

ることからドラ

イアイにつながった

りします。 

１時間
じ か ん

使
つか

ったら１０

分
ぷん

は目
め

を休
やす

ませるな

ど、時間
じ か ん

を決
き

めて休
きゅう

けいしましょう。 

長時間
ちょうじかん

のゲームは×。 

生活
せいかつ

している間
あいだ

、目
め

はずっと働
はたら

いていま

す。睡眠
すいみん

時間
じ か ん

が短
みじか

い

と、目
め

を休
やす

ませる時間
じ か ん

も短
みじか

くなってしまい

ます。 

目
め

をしっかり休
やす

ま

せるためにも、

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をと

りましょう。 

 


