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保健目標 

目を大切にしましょう 
子どもの場合は、1 シーズン 2 回接種が標準で

す。摂取してから 2週間以上経過しないと予坊接

種の効果が現れないので、接種するときは 12 月

の流行期に入る前に済ませるようにしましょう。 

 アレルギーがあるお子さまの場合、受けられな

いこともあります。かかりつけ医に相談してくだ

さい。 

 朝夕少しずつ涼しくなり日中も過ごしやすくなってきました。「スポーツの

秋」と言われているように、子ども達は元気いっぱい体を動かしています。 

 10 月 10 日は「目の愛護デー」です。この日は目の健康について考える日で

す。目を大切にして健康な目で過ごしましょう。 

 スマホやタブレットは正しく使わないと目が疲れたり、近視の原因になったりします。

大切な目を守るためのポイントを覚えておきましょう。 

＜良い姿勢＞ 

画面を見るときは背を

伸ばし、目から 30 ㎝以

上離しましょう。 

 

＜長時間見ない＞ 

近くを見るとき、眼の筋肉はピンと張っ

た緊張状態になります。30 分に 1 回は

画面から目を離して 

休ませましょう 

＜遠くを見て目を休める＞ 

画面を 30 分見たら窓の外の

景色など遠くを 20 秒以上見

て、目の筋肉を緩めましょう。 

＜寝る前は見ない＞ 

画面から出る光は脳を

興奮させ、眠りの質を低

下させます。寝る 1時間

前には画面を見ないよ

うにしましょう。 

＜睡眠は十分に＞ 

睡眠不足だと目の疲れ

が十分に取れません。

生活リズムを整え、夜

更かしせずに早めに眠

りましょう。 

＜まばたきを忘れない＞ 

集中して画面を見ていると、まばた

きの回数が減り、ドライアイなどの

原因になります。 

＜目に良い食べ物をとろう＞ 

ニンジン、ほうれん草、豚肉、レバー、ウナ

ギなどは、目の疲れや乾燥を防ぐ栄養素が

豊富です。積極的に取り入れましょう。 

＜気になるときは眼科に＞ 

見えづらい、目の疲れがとれないな

ど、気になる症状があれば眼科へ。病

気の早期発見にもつながります。 

インフルエンザ予防接種が始まります 

正しい手洗いを広めるため、ユニセフが国際衛生

年であった 2008年に毎年 10月 15日を「世界手洗い

の日」と定めました。 

自分の体を病気から守るために、もっとも簡単な

方法が石けんを使った手洗いです。正しい手洗いで

感染症を予防しましょう。 

＜子ども達の手洗いの様子＞ 

～・～10月 10日は目の愛護デー～・～ 10月 15日は「世界手洗いの日」 


