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１０月
がつ

に入
はい

り，秋
あき

の訪
おとず

れを感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は，体調
たいちょう

を崩
くず

しやす

い時期
じ き

でもあります。自分
じ ぶ ん

の心
こころ

とからだを思
おも

いやって，元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

  さて，１０月
がつ

１０日
か

は，目
め

の愛護
あ い ご

デーです。ゲームやスマートフォンを使用
し よ う

する時間
じ か ん

が長
なが

く

なっている今
いま

，みなさんの目
め

は思
おも

ったよりも疲
つか

れています。目
め

が見
み

えにくい人
ひと

や，気
き

になる

症 状
しょうじょう

のある人
ひと

は，この機会
き か い

に一度
い ち ど

眼科
が ん か

で見
み

てもらいましょう。 

 

＜保健目標＞ 

目を大切に 

しよう。 

☆勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をするときは・・・ 

 本
ほん

やノートからは，目
め

を３０ｃｍ以上
いじょう

離
はな

します。そのためにも，背中
せ な か

をピンと伸
の

ば

し，足
あし

は床
ゆか

にピタっとくっつけ，机
つくえ

とお腹
なか

の距離
き ょ り

を握
にぎ

りこぶし（グー）１つ分
ぶん

空
あ

ける

ことを意識
い し き

してみましょう。合言葉
あいことば

は，ピン・ピタ・グーです！また，暗
くら

いところで

本
ほん

などを読
よ

むと目
め

が疲
つか

れてしまうため，部屋
へ や

を明
あか

るくしましょう。 

 

 

☆前髪
まえがみ

が長
なが

いと・・・ 

 前髪
まえがみ

は目
め

にかかっていると，目
め

の前
まえ

が遮
さえぎ

られるだけでなく，毛先
け さ き

が目
め

を傷
きず

つけた

り，バイキンが目
め

に入
はい

ったりします。そのため，前髪
まえがみ

が長
なが

いときには，短
みじか

く切
き

った

り，ピンで止
と

めるようにしましょう。 

 

 

☆テレビやゲームを楽
たの

しむときは・・・ 

 テレビは部屋
へ や

を明
あか

るくし，離
はな

れて見
み

るようにします。寝転
ね こ ろ

んで見
み

るのも目
め

によくあ

りません。また，ゲームに集 中
しゅうちゅう

すると，瞬
まばた

きが減
へ

って，目
め

が乾
かわ

きやすくなります。

さらに，テレビやゲームは，夢中
むちゅう

になっていると，気
き

付
づ

かないうちに長時間
ちょうじかん

使用
し よ う

して

しまうことがあります。使用
し よ う

時間
じ か ん

を決
き

めて，休息
きゅうそく

をとりながら使
つか

うようにしましょ

う。 

 

☆目
め

が疲
つか

れたときは・・・ 

 近
ちか

くばかりを見
み

ていると，目
め

の筋肉
きんにく

がずっと緊張
きんちょう

した状態
じょうたい

となるため，疲
つか

れやす

くなります。たまに遠
とお

くの景色
け し き

を眺
なが

めるなどして，目
め

の筋肉
きんにく

を緩
ゆる

めるようにしましょ

う。 

 

ピン 

ピタ 

グー 

（握
にぎ

りこぶし１つ分
ぶん

） 
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５歳から１１歳の子供も３回目接種が受けられるようになりました。詳細につきましては， 

厚生労働省ホームページ等をご確認ください。 

 

接種対象・ワクチン ・１・２回目接種を完了した５～１１歳の子どもが対象。 

・１・２回目接種を完了し，５か月以上間隔を空けて接種する。 

・ファイザー社の５～１１歳用のワクチンを使用する。 

※１２歳以上のものに比べて，有効成分が１/３。 

３回目接種の効果 ・新型コロナウイルスに感染しても症状が出にくくなる。 

・時間経過とともに低下した初回接種による発症予防効果が，追加接種 

により回復すると報告されている。 

安全性 ・接種後７日以内の副反応は，１・２回目接種の後と比べると，おおむ

ね同様の症状（疼痛，頭痛，倦怠感，悪寒など）が見られ，２回目接

種時を上回るリスクは報告されていない。 

その他 〇ワクチンを受けるときには，保護者の方の同意と立ち合いが必要で

す。 

〇ワクチンを受けた後も，基本的な感染予防対策の継続をお願いしま

す。 

 

＜ワクチンを受
う

けるときには，どんなことに注意
ちゅうい

すればいいの？＞ 

受
う

ける前
まえ

 ３７．５℃以上
いじょう

の熱
ねつ

がある時
とき

や，体
からだ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときは，ワクチンを受
う

けられ

ないので，おうちの人
ひと

に伝
つた

えましょう。 

受
う

けるとき 肩
かた

の近
ちか

くに注射
ちゅうしゃ

をします。肩
かた

を出
だ

しやすい服
ふく

で，受
う

けに行
い

きましょう。 

受
う

けた後
あと

 ◎ワクチンを受
う

けた後
あと

，１５分
ふん

以上
いじょう

は座
すわ

って様子
よ う す

を見
み

ましょう。 

◎当日
とうじつ

はお風呂
ふ ろ

に入
はい

るなど，いつも通
どお

りの生活
せいかつ

をするのは問題
もんだい

ありませんが，激
はげ

しい運動
うんどう

は控
ひか

えましょう。 

  

 

＊守
まも

ってほしい，大切
たいせつ

なこと 

   ワクチンを早
はや

く受
う

けている人
ひと

や，ワクチンを受
う

けられない理由
り ゆ う

がある人
ひと

な

ど，様々
さまざま

な人
ひと

がいます。ワクチンを受
う

けている，受
う

けていないといった理由
り ゆ う

で

周
まわ

りの人
ひと

を悪
わる

くいったり，いじめたりすることは，絶対
ぜったい

にしてはいけません。

思
おも

いやりの気持
き も

ちをもって接
せっ

しましょう。 
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