
 

 ようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、涼
すず

しさが感
かん

じられるようになりまし

た。そろそろ夏
なつ

の服
ふく

から冬
ふゆ

の服
ふく

へと衣替
ころもが

えをする時期
じ き

になります。 

 朝
あさ

は寒
さむ

いと思
おも

っていたら、昼間
ひ る ま

に気温
き お ん

がぐんと上
あ

がる日
ひ

もあり

ます。「ぬぐ」「きる」がしやすい服装
ふくそう

と、天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックし

て、急
きゅう

な暑
あつ

さ・寒
さむ

さに対応
たいおう

できるようにしましょう。 

 

  

 

 

 

  「２０-２０-２０ルール」って知っていますか？ 

「20-20-20 ルール」とは、アメリカ眼科
が ん か

学会
がっかい

などが推奨
すいしょう

する、眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

や近視
き ん し

進行
しんこう

を予防
よ ぼ う

するための対策
たいさく

です。具体的
ぐ た い て き

には、デジタル端末
たんまつ

などの近
ちか

くを 20分
ふん

見
み

たら、20 フ

ィート（約
やく

6 メートル）以上
いじょう

離
はな

れたものを 20秒間
びょうかん

見
み

つめるというルールです。 

これをすることで、目
め

のピント調節筋
ちょうせつきん

を休
やす

ませたり、涙
なみだ

の分泌
ぶんぴつ

を 促
うなが

して目
め

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

いだりする効果
こ う か

が期待
き た い

できます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

目
め

を 大切
たいせつ

に し よ う 。

 

令 和 ７ 年 １ ０ 月 ２ 日 

江 東 区 立 深 川 小 学 校 

校    長 川辺 章絵 

主任養護教諭 細小路麻美 

 

 

  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

申し込み用紙を紙面にて配布しております。 

学校公開期間中ですので、授業とあわせて、ぜひご参加ください。 


