
第８号

ほけんだより 令和３年１０月１１日

美九里東小保健室

朝・夜はすずしくなりましたが、昼間は太陽が出ると、かなり日差しが強く暑くなりま
あさ よる ひる ま たい よう で ひ ざ つよ あつ

す。日によって温度差も大きく、体調をくずしやすい時期です。その時の気温や体調に合
ひ おん ど さ おお たいちよう じ き とき き おん たいちよう あ

わせて、着る物を調節するようにしましょう。
き もの ちようせつ

１０月１７日～２３日は「薬と健康の週間」です。
に ち に ち くすり け ん こ う しゆう か ん

スーパー、コンビニなどでも薬が売られていて、薬が身近な物になっています。ちょっ
くすり う くすり み ぢか もの

としたことでもすぐに薬にたよりがちです。薬はあくまでも私たちの体が、自分で治そ
くすり くすり わたし からだ じ ぶん なお

うとする力を助けてくれる物です。使い方、量など、しっかり説明書を読んで正しい使い
ちから たす もの つか かた りよう せつ めい しよ よ ただ つか

方をしましょう。まちがった使い方をすると、かえって体調が悪くなってしまうことがあ
かた つか かた たいちよう わる

ります。わからないことは、お医者様や薬剤師さんに相談しましょう。
い しや さま やく ざい し そう だん

保健室ではケガの時、深い傷や汚れが多い傷は消毒をすることがありますが、ほとんど
ほ けん しつ とき ふか きず よご おお きず しようどく

は水洗いのみで処置をしています。また、飲み薬の処置はおこなっていません。病院でも
みず あら しよ ち の ぐすり しよ ち びよういん

らった薬を学校で飲む場合は、連絡帳に何の薬で、いつ飲むのかおうちの人に書いても
くすり がつ こう の ば あい れん らくちよう なん くすり の ひと か

らいましょう。薬は学校で飲むだけの量を袋等に入れ、袋や薬に名前を書いておきまし
くすり がつ こう の りよう ふくろとう い ふくろ くすり な まえ か

ょう。

くつえらびは、デザインよりサイズがポイント！
成長期のみなさんは、１年にだいたい１ｃｍぐらい足が大きくなります。足の骨はまだ
せいちよう き ねん あし おお あし ほね

やわらかく変形しやすい時期です。
へん けい じ き

・大きすぎるくつ
おお

どんどん大きくなるので、つい大きめのくつを買いたくなってしまいますが、足の指で
おお おお か あし ゆび

しっかりふんばれません。扁平足になったり、足の指によぶんな力が入り、外反母趾にな
へん ぺい そく あし ゆび ちから はい がい はん ぼ し

る危険があります。
き けん

扁平足・・・足のうらはアーチ状になっていますが、まっすぐになってしまった足
へん ぺい そく あし じよう あし

外反母趾・・・足の親指が人差し指の方にまがってしまった足
がい はん ぼ し あし おや ゆび ひと さ ゆび ほう あし

・小さすぎるくつ
ちい

指がまるまり、力がでません。骨の成長もさまたげます。
ゆび ちから ほね せいちよう

ぴったりサイズのチェックポイント

・つま先のゆとりは指がグーパーできるぐらい
さき ゆび

・足の横がきつくない
あし よこ

・かかとがパカパカしない

・つま先がそりあがっている
さき

・足がまがる位置でくつもまがる
あし い ち

・くつぞこに弾力がある。
だんりよく

護者の方にお願い

保健室のハーフパンツ:１２０～１５０ 半袖:１３０、１４０ がたりません。

おうちに着られなくなった体操服がありましたら、いただけるとありがたいです。

よろしくお願いします。



世界中でドライアイの人がふえているそうです。
せ か い じゆう ひ と

コロナの時代になって、パソコンやタブレットなどを見る時間が増えたためです。集 中
じ だい み じ かん ふ しゆうちゆう

して見ていると、まばたきの回数が少なくなってしまいます。みなさんがゲームをしてい
み かい すう すく

る時も同じです。まばたきは、目の表面に涙をつけてくれます。３０分やったら１０分目
とき おな め ひようめん なみだ ふん ふん め

を休ませてあげましょう。１日１時間以内にしましょう。
やす にち じ かん い ない

また、マスクをする時間が増えマスクの鼻に当たる部分がフィットしていないと、息が
じ かん ふ はな あ ぶ ぶん いき

マスクからもれ、目をかんそうさせていまいます。正しくマスクをすることが大切です。
め ただ たい せつ

ドライアイの症 状
しようじよう

・目がつかれやすい ・目がゴロゴロする ・目がおもたい ・目がかわく
め め め め

・目やにが出る ・目がいたい ・なみだがでる ・かすんで見える
め で め み

・光がまぶしく感じやすい ・目が赤い ・目がかゆい など
ひかり かん め あか め

＊５つ以上あてはまる時はドライアイかもしれません。早めに眼科を受診してください。
い じよう とき はや がん か じゆ しん

予防法
よ ぼ う ほ う

・目が疲れたらひと休み
め つか やす

・テレビやゲームの画面は目より下にする
が めん め した

・コンタクトはドライアイになりやすいので、定期的に眼科を受診してください。
てい き てき がん か じゆ しん


