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岡山市立竹枝小学校 

ほけんしつ 

朝夕
あさゆう

の風
かぜ

が涼
すず

しく、過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になりました。食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

…など何
なに

をするにも快適
かいてき

な季節
き せ つ

です。みなさんはどんな秋
あき

を過
す

ごしますか？ 

また、日中
にっちゅう

の暑
あつ

さと朝晩
あさばん

の肌寒
はだざむ

さの気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなるこの時期
じ き

は、体調
たいちょう

を崩
くず

したり、

お腹
なか

をこわしたりしやすい季節です。脱ぎ着しやすい服を用意して、体温調節をしっかり

しましょう。 

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

でこんなことはないかな？チェックしてみよう 

□授 業 中
じゅぎょうちゅう

黒板
こくばん

の文字
も じ

が見
み

えにくい 

□物
もの

を見
み

るときに目
め

を細
ほそ

めてしまう 

□本
ほん

を読
よ

むときに目
め

を近
ちか

づけてしまう 

□テレビやスマートフォンを見
み

るときに近
ちか

よってしまう 

たくさん当
あ

てはまる子
こ

は目
め

が見
み

えにくくなっているかも！？ 

１ 自分
じ ぶ ん

の目
め

は大丈夫
だいじょうぶ

？チェック！ 

２ 目
め

が見
み

えにくくなるのはなぜ？ 

遠
とお

くも近
ちか

くもよく見
み

える目
め

（正視
せ い し

）

は、まん丸
まる

のピンポン玉
だま

のような形
かたち

をしています。 

遠
とお

くが見
み

えにくくなった目
め

（近視
き ん し

）は、

目
め

の玉
たま

がうしろにのびて、ラグビーボール

のような形
かたち

になっています。 

近視
き ん し

の目
め

 正視
せ い し

の目
め

 

目
め

がのびる原因
げんいん

には、 

・おうちの人
ひと

のいでん 

・近
ちか

くのものを長
なが

い時間
じ か ん

みる 

などがあります 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３ おぼえているかな？気
き

をつけよう 

近視
き ん し

をふせぐ ３つの３０！ 

 30cmはなす 

 30分
ふん

に一回
いっかい

休
きゅう

けい 

 30秒
びょう

遠
とお

くを見
み

る 

４ 目
め

に愛
あい

のある生活
せいかつ

はどれかな？○×をかいてみよう！ 

➀正
ただ

しい姿勢
し せ い

を心
こころ

がける ②暗
くら

い部屋
へ や

でゲームをする ③はやねはやおきをする 

④外
そと

であそぶ ⑤バランスのよい食事
しょくじ

をする ⑥休
やす

まず２時間
じ か ん

集 中
しゅうちゅう

して 

 タブレットで勉強
べんきょう

する 

 

スクールカウンセラー花房
はなふさ

先生
せんせい

 来校
らいこう

のお知
し

らせ 

１０月
がつ

の来校
らいこう

予定
よ て い

日
び

 

 ・１０月 １日（火） 13:30～17:00  

 ・１０月 ８日（火）  13:30～17:00 

 ・１０月２２日（火） 13:30～17:00  

 ・１０月２９日（火）  13:30～17:00 

 

なんとなくもやもや・・・ 

誰
だれ

かにはなしたい・・・ 

だれでも気軽
き が る

に利用
り よ う

してね 

４の答え ①〇②×③○④○⑤○⑥× 


