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 身長
しんちょう

（㎝） 体重
たいじゅう

（㎏） 

 
 

 

男 だ
ん 

子 し 

 

１年
ねん

 120.3 23.3 

２年
ねん

 125.5 25.7  

３年
ねん

 130.3 28.9 

４年
ねん

 138.2 33.7 

５年
ねん

 142.8 37.5 

６年
ねん

 149.4 41.6 

 
 

 
女 じ

ょ 

子 し 

１年
ねん

 118.5 22.2 

２年
ねん

 124.8 25.5 

３年
ねん

 132.4 28.9 

４年
ねん

 137.8 34.6 

５年
ねん

 145.2 39.2 

６年
ねん

 150.7 41.5 

10 
月 

鹿野学園 

鹿島小学校 

保 健 室 

R８.10.１ 
インフルエンザの予防

よ ぼ う

に努
つと

めましょう 

 本校
ほんこう

ではシルバーウイーク明
あ

けからインフルエンザと診断
しんだん

される児童
じ ど う

が増
ふ

えてき

ました。また、鹿嶋
か し ま

市内
し な い

では学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

になった学校
がっこう

もあります。毎日
まいにち

の健康
けんこう

観察
かんさつ

や

手洗
て あ ら

い・咳
せき

エチケット（マスク着用
ちゃくよう

）等
とう

の基本的
きほんてき

な感染
かんせん

予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょう。 

 ～１０月
がつ

のノーゲームデー、清潔
せいけつ

調
しら

べのお知
し

らせ～ 

  ノーゲームデー  １０月
がつ

２１日
にち

（水
すい

） 

清潔
せいけつ

調
しら

べ    １０月
がつ

２２日
にち

（木
もく

）  

 

私
わたし

たちの目
め

は、目
め

の中
なか

にある筋肉
きんにく

の働
はたら

きによって、ピントを調節
ちょうせつ

して

います。長時間
ちょうじかん

近
ちか

くのものを見続
み つ づ

けると、目
め

が疲
つか

れやすくなったり視力
しりょく

の

低下
て い か

にもつながったりします。パソコンやゲーム、スマートフォンを使用
し よ う

したり、読書
どくしょ

をしたりするときは、こまめに目
め

を休
やす

ませましょう。 

＜目
め

にやさしい生活
せいかつ

のポイント＞ 

・本
ほん

やタブレットは目
め

から 30ｃｍ離
はな

す 

背
せ

すじをのばすと自然
し ぜ ん

と距離
き ょ り

がとれます。 

 ・本
ほん

やタブレットを 30分
ぷん

見
み

たら５分
ふん

休憩
きゅうけい

する 

   遠
とお

くを見
み

たり目
め

を閉
と

じたりするといいです。 

 ・外
そと

遊
あそ

びをする 

   太陽
たいよう

の光
ひかり

には近
きん

視
し

をすすみにくくする力
ちから

があります。 

   

＜疲
つか

れ目
め

を軽
かる

くするには・・・＞ 

 ・遠
とお

くを見
み

る 

   窓
まど

の外
そと

など遠
とお

くを見
み

ましょう。特
とく

に山
やま

や木
き

などの緑
みどり

を見
み

るのがおすすめです。 

・目
め

を温
あたた

める 

目
め

の周
まわ

り（まぶた）にホットタオルを当
あ

てると目
め

の周囲
しゅうい

の血流
けつりゅう

がよくなります。 

リラックスできる効果
こ う か

もあり、目
め

の緊張
きんちょう

がほぐれます。 

・目
め

の体操
たいそう

をする 

   上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に目
め

を動
うご

かしましょう。近
ちか

くと遠
とお

くを交互
こ う ご

に見
み

るのもいいです。 

  

色覚
しきかく

検査
けんさ

について 

 色
いろ

の見
み

え方
かた

が心配
しんぱい

な場合
ば あ い

は、

目
め

の健康
けんこう

相談
そうだん

として色覚
しきかく

検査
け ん さ

を

行
おこな

うことができます。学校
がっこう

生活
せいかつ

での配慮
はいりょ

や将来
しょうらい

の進路
し ん ろ

の参考
さんこう

になります。希望
き ぼ う

される場合
ば あ い

は、

担任
たんにん

または養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

 

までご連絡
れんらく

ください。 

め 

スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、なにをするにも気持
き も

ちのいい季節
き せ つ

がやってきました。し

かし、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きいことも多
おお

く、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。上着
う わ ぎ

など服装
ふくそう

で調節
ちょうせつ

しながら、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

たいいそくてい    へいきんち     がつ 

 


