
令和 6年  10月 

春木中学校 保健室 

NO.6 

 

ほけんだより １０月 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

厳しい暑さも少しおさまり、朝晩は涼しく感じる日も増えてきましたね。 

１０月１８日（金）には、体育大会があります。練習をする体力をつける 

ために、また当日に練習の成果を発揮するためにも、規則正しい生活 

（夜更かししない・栄養バランスのとれた食事を決まった時間に三食とる 

 など）を心がけることが大切です。水分、汗拭きタオルの用意も忘れずに！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

もしかしたら、視力が落ちているかもしれません。 

眼科を受診して、メガネやコンタクトレンズの使用を検討してみましょう。 

目を温める…ホットタオルなどを目にあてましょう 

目を動かす…上下左右に目を動かしましょう。 

遠くを見る…窓の外など遠くを見ましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


