
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝、夕は肌寒くなり、秋の深まりを感じますね。季節の変わり目

は体調を崩しやすいので注意！服装を工夫するなど、自分で体温

調節ができるようにしましょう。 

１０月１０日 は 「目の愛護デー」！ 

ほけんだより 

すこやか 

哲多中学校 

Ｒ３．１０．４ 

哲多中学校でも 

１０月の視力検査を 

行います！ 

最近黒板が見えにくくなった、目がかすむという人はいませんか？

もしかすると目に疲れが溜まっているのかも…。 

スマホやゲームの使い方、勉強する時の姿勢を意識して、目に負担

をかけない生活を今日から意識してみよう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヒント１：日本では誰もが簡単にできること 

ヒント２：世界には、これができなくて命をおとす子どもがいる 

１０月１５日は「世界手洗いの日」です。 

世界には５歳の誕生日を迎えずに命を終える子どもたちがいて、せっけんを使って正しく手洗い

をすることで守られる命があります。正しい手洗いを広めようとユニセフがこの日を定めました。 

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、せっけんを使った手洗いです。様々な

感染症が流行り始めるこれからの時期に備えて、改めてていねいな手洗いを意識しましょう。 

１０月１５日 は なんの日？ 

貸し借りＮＧ！ 
どんな理由があっても、 

絶対に他の人とは貸し借りをしてはいけません！ 

♦目薬♦ 

容器の先がまつげなどに触れると細菌がつくことがあり、目の病気をうつす・もらうことも。 
 

♦コンタクト♦ 

眼科の先生に診断してもらい、自分に合ったものだけを使いましょう。 
 

♦薬♦ 

薬の効き方は人によって違います。特に病院で処方された薬は自分だけのものです。 

体質や年齢なども考慮して処方されているので、家族のものでも勝手に判断して飲ま 

ないように。 

駅伝練習が始まります！ 

練習を続けていると、足や腰が痛みや、関節に違和感が出てくることがあります。これらの症

状はウォーミングアップやクールダウンをしっかりすることで防げます。帰宅後にアイシングを

するのも効果的ですよ。また、違和感がある時には無理をせず、自分の体調に合わせて練習をす

ることも大切です。けがのない練習にしましょう！ 


