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左表は 4 月の視力検査結果です。ＣやＤの人

は遠くからでも黒板の字が読めるように，めが

ねやコンタクトレンズで矯正しましょう。また，

正しく矯正されておらず，ＣやＤのままの人も

います。眼科でみて

もらってください。見

えにくいままだと，頭

痛や肩こりがしたり，

集中力がなくなりま

す。 
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寝るときははずす 

使用期限を守る 

正しいレンズケアを 

人に貸さない 

外出先ではずすこともあります。 

めがねを持ち歩きましょう。 

コンタクトレンズに触る 

前に手を洗いましょう。 
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秋季体育大会です。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

世界で，5歳の誕生日を迎えずに，命を終える子どもたちは年間 520万 

人。その原因の多くは，予防可能な病気です。私たちの生活には，当たり 

前にある水やトイレ，そして食事・・・ それらが不足しているために，不衛 

生な環境や生活習慣を強いられ，下痢や肺炎にかかって命を失う子ども 

たちが年間約 150万人もいます。もし，せっけんを使って，正しく手を洗う 

ことができたら。 年間 100万人もの子どもの命が守られ，また，下痢によ 

って学校を休まなければいけない子どもたちが大幅に減ります。トイレが 

ない場所では，屋外排泄が行われています。東ティモールのある村では 

柵の上にしゃがんで，用を足し，紙などがないので，手で大便にふれることになります。正しい手洗いを広め 

るため，国際衛生年であった 2008年に，10月 15日が「世界手洗いの日」（Global Handwashing Day）と定 

められました。コロナ禍で手洗いの重要性が世界的に再認識されています。 

今月１４・１５日の２日間体育大会があります。春の体育大会は擦過傷や 

肉離れが多いのですが，秋は捻挫や打撲が多い傾向にあります。練習期間 

から負傷して来室する人がみられます。ストレッチ・準備運動をしっかり行い，けがしないように気をつ

けて楽しみましょう。１０月でも熱中症を発症する場合があります。水分補給も忘れずに！！ 足がつる

ことを予防できます。爪を切っておきましょう。自分はもちろん他人にけがをさせることもあります。睡眠

不足も集中力を欠いてけがすることがあります。睡眠や食事をしっかりとって当日を向かえましょう。 

みなさんの体は，約 200個の骨に支えられ 

ています。丈夫な骨をつくるためには，カル 

シウムがかかせません。牛乳やチーズなどの乳製品をとりまし

ょう。ただ，カルシウムをしっかり体に吸収するには，ビタミ

ンＤという栄養素が必要です。ビタミンＤは魚やキノコなどの

食べ物からとれますが，太陽の光を浴びることで体の中でもつ

くることができます。天気のいい日に外で体を動かせば，より

強い骨が育ちます。 

 

 


