
                              

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
がつ

も真夏
ま な つ

のような暑い
あ つ  

日
ひ

が続
つづ

きましたが、ようやく朝
あさ

夕
ゆう

の涼
すず

しさを感
かん

じるようになってきました。 

９月
がつ

は小学部
しょうがくぶ

５年生
ねんせい

のうみのこ、４年生
ねんせい

のやまのこ、中学部
ちゅうがくぶ

３年生
 ね んせ い

の修学
しゅうがく

旅行
りょこう

がありましたね。楽
たの

しい思
おも

い出
で

ができた人
ひと

も多
おお

かったと思
おも

います。 

 さて、少
すこ

しずつ涼
すず

しくなってきましたので、外
そと

での活動
かつどう

を増
ふ

やすチャンス
ち ゃ ん す

です！外
そと

で活動
かつどう

すること

で、食事
しょくじ

が進
すす

んだり、睡眠
すいみん

リズム
り ず む

が整
ととの

ったり、視力
しりょく

の維持
い じ

にとっても良
よ

いと言
い

われています。外
そと

遊
あそ

び

をしたり、秋
あき

を見
み

つけながら散歩
さ ん ぽ

したりしてみてはどうでしょうか。 

 

令和
れいわ

７年
ねん

（2025年
ねん

）10月
がつ

1日
にち

 

長浜
ながはま

養護
よ う ご

学校
がっこう

 保健室
ほけんしつ

 ＮＯ.７ 

２日
にち

（木
もく

）身体
しんたい

測定
そくてい

（中学部
ちゅうがくぶ

） 

６日
にち

（月
げつ

）身体
しんたい

測定
そくてい

（小学部
しょうがくぶ

） 

７日
にち

（火
か

）身体
しんたい

測定
そくてい

（小学部
しょうがくぶ

） 

 

寒暖差
か ん だ ん さ き

朝夕
あさゆう

の気温
き お ん

が低
ひく

くなってきましたね。

最近
さいきん

、くしゃみや鼻水
はなみず

、頭痛
ず つ う

、皮膚
ひ ふ

のかゆみ、

食欲
しょくよく

低下
て い か

といった症 状
しょうじょう

はありませんか？ 

急
きゅう

な気温
き お ん

の変化
へ ん か

で、自律
じ り つ

神経
しんけい

がうまく働
はたら

か な い こ と に よ っ て 起
お

き る 、 寒暖差
かんだんさ

アレルギー
あ れ る ぎ ー

かもしれません。 

正確
せいかく

にはアレルギー
あ れ る ぎ ー

ではないのですが、

症 状
しょうじょう

が似
に

ていることからこのように呼
よ

ば

れています。対策
たいさく

次第
し だ い

で、症 状
しょうじょう

を和
やわ

らげる

ことができます。 

脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい

服装
ふくそう

で調整
ちょうせい

しよう 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を 

とろう 

１６日
にち

（木
もく

）保健
ほけん

相談
そうだん

 

２１日
にち

（火
か

）高等部
こうとうぶ

修学
しゅうがく

旅行前
りょこうまえ

検診
けんしん

 

２２日
にち

（水
すい

）色覚
しきかく

検査
け ん さ

（高等部
こうとうぶ

１年生
ねんせい

の希望者
きぼうしゃ

のみ） 

 

バランス
ば ら ん す

の取
と

れ

た食事
しょくじ

をしよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

暗い
く ら  

部屋
へ や

や

ベッド
べ っ ど

のなか

で スマホ
す ま ほ

や

タブレット
た ぶ れ っ と

を

見
み

る 

近
ちか

い 距離
き ょ り

で

テレビ
て れ び

を見
み

る 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかる 寝転
ね こ ろ

がって本
ほん

を

読
よ

む 

目
め こ う ど う

Q 

なんだか前
まえ

より見
み

えにくくなったという人
ひと

が最近
さいきん

多
おお

いのではないでしょうか？中学生
ちゅうがくせい

で近視
き ん し

の人
ひと

は

約
やく

60％と言
い

われています。 

目
め

によくない行動
こうどう

を避け
さ  

、見
み

えにくい場合
ば あ い

は早
はや

め

に眼科
が ん か

を受診
じゅしん

しましょう！ 

【参考
さんこう

・引用
いんよう

】 

株式
かぶしき

会社
がいしゃ

日本
に ほ ん

学校
がっこう

保健
ほ け ん

研修社
けんしゅうしゃ

 

月間
げっかん

『健
けん

』令和
れ い わ

７年
ねん

10月号
がつごう

より 

目
め か ん

Q 



 

Eventos de saúde em outubro            10月
が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

 

 

 

 

10/２  medidas corporais（Ensino fundamental） 

10/６  medidas corporais（escola primária） 

10/７  medidas corporais（escola primária） 

10/16  Consulta de saúde 

10/21  Exame de saúde antes da viagem escolar 

（aluno do 3º ano do ensino médio） 

10/22  teste de visão de cores 

（Alunos do primeiro ano do ensino médio que 

desejam fazer um teste de visão de cores） 

 

２日
にち

（木
もく

）身体
しんたい

測定
そくてい

（中学部
ちゅうがくぶ

） 

６日
にち

（月
げつ

）身体
しんたい

測定
そくてい

（小学部
しょうがくぶ

） 

７日
にち

（火
か

）身体
しんたい

測定
そくてい

（小学部
しょうがくぶ

） 

 
１６日

にち

（木
もく

）保健
ほけん

相談
そうだん

 

２１日
にち

（火
か

）高等部
こうとうぶ

修学
しゅうがく

旅行前
りょこうまえ

検診
けんしん

 

２２日
にち

（水
すい

）色覚
しきかく

検査
け ん さ

（高等部
こうとうぶ

１年生
ねんせい

の 

希望者
きぼうしゃ

のみ） 

 


