
 

 

 
 

 

朝晩
あさばん

の冷え
ひ

込み
こ

が強く
つよ

なってきました。かぜ予防
よ ぼ う

を始
はじ

めましょう！ 
 すっかり秋らし

あき

い気候
き こ う

になり、朝晩
あさばん

の気温
き お ん

が低い
ひく

日
ひ

が多く
おお

なってきました。それにともない、

少し
すこ

ずつかぜをひく児童
じ ど う

が増え
ふ

てきています。これからかぜやインフルエンザの流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

を

迎え
むか

ます。咳
せき

が出る
で

ときには、と咳
せ き

エチケットして感染症
かんせんしょう

拡
かく

大防止
だいぼうし

のためマスクの着用
ちゃくよう

をお

願い
ねが

します。咳
せ き

エチケットとは、かぜやインフルエンザが流行
りゅうこう

する時
と き

に、感染
かんせん

拡大
か く だ い

を防止
ぼ う し

する

ためのルールです。まずは、“かからない”こと！そして、もしかかってしまったらできる限
かぎ

り周
まわ

りの人
ひと

に“うつさない”ことが大切
たいせつ

です。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

給食用
きゅうしょくよう

のマスクは感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のマスクとは別
べつ

にしていただけるとウイルスの拡散
かくさん

防止
ぼ う し

にな

ります。御協力
ごきょうりょく

お願
ねが

いいたします。 
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マスクをつける 

とっさのときは服
ふく

でカバー 

鼻
はな

と口
く ち

をおおう 

かぜ用
よう

のマスクと 

給食用
きゅうしょくよう

のマスクは 

使
つか

い分
わ

けましょう 



 
  
 

 
 

私たち
わたし

は、ほとんどの情報
じょうほう

を目
め

から取り
と

入れて
い

 

います。その情報
じょうほう

が脳
のう

に送ら
おく

れて「見る
み

」ことが 

できているのです。目
め

が疲れ
つか

ると、視力
し り ょ く

の低下
て い か

 

にもつながります。目
め

にやさしい生活
せいかつ

ができる 

ように、ぜひ考えて
かんが

みてください。 

 
 

目
め

を横
よこ

から見て
み

みましょう。複雑
ふくざつ

なつくりをしていますが、みなさん 

の目
め

を守る
まも

ため、また、きちんと物
もの

を見る
み

ために必要
ひつよう

な器官
き か ん

が集
あつ

まっ 

ています。 

①まゆげ・・・汗
あせ

が目
め

に入る
はい

のを防い
ふせ

だり、直射
ちょくしゃ

日光
にっこう

などの強い
つよ

光
ひかり

 

        から目
め

を守って
まも

います。 

②まつ毛
げ

・・・片方
かたほう

の目
め

に 100～200本
ほん

ずつあり、外
そと

から目
め

にゴミが 

入る
はい

のを防い
ふせ

でいます。 

③毛
もう

様体
ようたい

・・・目
め

の中
なか

のレンズ（水
すい

しょう体
たい

）の厚さ
あつ

を調節
ちょうせつ

する筋肉
きんにく

で、 

遠く
とお

のものも近く
ちか

のものもはっきりと見る
み

ことができます。 
 

 

 

 

 

近く
ちか

を見て
み

いるときは、毛
もう

様体
ようたい

の筋肉
きんにく

に力
ちから

を入れて
い

 

ちぢこませて、水
すい

しょう体
たい

を厚く
あつ

するため、目
め

に負担
ふ た ん

 

がかかります。 

そのため長い
なが

間
あいだ

、ゲームやスマートフォン、パソコン 

の画面
が め ん

を見た
み

り、目
め

を近づけ
ちか

て本
ほん

を読んだ
よ

りすると、目
め

 

の疲れ
つか

や視力
し り ょ く

が下がる
さ

原因
げんいん

になります。 

目
め

が疲れ
つか

たな・・・と感じ
かん

たら、遠く
とお

の景色
け し き

を見ま
み

しょう。 

毛
もう

様体
ようたい

はリラックスした状態
じょうたい

になります。 

まずは、20秒間
びょうかん

、遠く
とお

を見る
み

ようにしましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


