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  おうちの人
ひと

といっしょによみましょう。 

 夏
なつ

のころに比べて
く ら    

、ずいぶん昼
ひる

が短く
みじか  

、夜
よる

が長く
な が  

なってきました。それとともに、ようやく暑さ
あ つ  

が

落ち着き
お  つ  

涼しさ
す ず    

を感じられる
かん       

ようになってきました。天気
て ん き

や気温
き お ん

の予報
よ ほ う

をこまめにチェックして、急
きゅう

な

暑さ
あ つ  

・寒さ
さ む  

による体調
たいちょう

不良
ふりょう

をしっかり予防
よ ぼ う

していきましょう。 

 

 

 最近
さいきん

、何
なん

となく元気
げ ん き

がない、やる気
き

がでない、、、という人
ひと

はいませんか？その原因
げんいん

は、季節
き せ つ

のせいかも

しれません。毎年
まいとし

、日照
にっしょう

時間
じ か ん

が短く
みじか  

なる１０月
    が つ

から１１月
    が つ

にかけて症 状
しょうじょう

が現れ始め
あ ら わ  は じ  

、日差し
ひ ざ  

が長く
な が   

な

る春
はる

になると回復
かいふく

するケースが多く
お お   

報告
ほうこく

されているそうです。その予防
よ ぼ う

には、午前中
ごぜんちゅう

に起床
きしょう

して太陽
たいよう

の

光
ひかり

を浴びる
あ   

規則正しい
き そ く た だ      

生活
せいかつ

を送る
お く   

ことが効果的
こ う かて き

です。朝
あさ

、起きたら
お    

まずカーテンを開け
あ  

、太陽
たいよう

の光
ひかり

を浴
あ

びて、元気
げ ん き

に１日
  に ち

をスタートさせましょう。 

 

 

 

 

 運動
うんどう

には、ネガティブな気分
き ぶ ん

を発散
はっさん

させたり、心
こころ

と体
からだ

をリラックスさせたり、 

睡眠
すいみん

のリズムを整えたり
ととの            

する作用
さ よ う

があります。また、運動
うんどう

によって脳
のう

の血流
けつりゅう

が 

よくなると、脳
のう

が活性化
か っ せい か

され、思考力
しこうりょく

や記憶力
きおくりょく

が高まる
たか      

と言
い

われています。 

おすすめは、軽い
か る   

ランニングやサイクリング、ダンスなど、体
からだ

の中
なか

に空気
く う き

を 

たくさん取り入れながら
と  い      

行う
おこな  

有
ゆう

酸素
さ ん そ

運動
うんどう

ですが、運動
うんどう

が苦手
に が て

な人
ひと

は、散歩
さ ん ぽ

や 

ストレッチ、ラジオ体操
たいそう

でもよいので、適度
て き ど

な運動
うんどう

を続けて
つ づ      

、心
こころ

と体
からだ

の健康
けんこう

 

を保ちましょう
たも                   

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

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」 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 暗い
く ら   

ところでらんらんと光る
ひか    

ネコの目
め

。これは、光
ひかり

を反射
はんしゃ

する「タペタム」という 

仕組み
し く  

が備わって
そ な        

いるためです。この仕組み
し く  

のおかげで、ネコが暗い
く ら   

ところでも目
め

が見
み

えるのです。 

 

            トンボやチョウなどの目
め

は、よく見る
み  

と細
こま

かいアミのようになっています。な

んと、この一つ
ひと   

ひとつがすべて目
め

なのです。広い
ひ ろ   

範囲
は ん い

が見える
み   

ため、エサや敵
てき

が

近づいて
ちか           

くるとすぐに分
わ

かります。 

 

 

 多
おお

くの魚
さかな

には「まぶた」がありません。つまり、目
め

をつぶるころはなく、 

開けっ放し
あ    ぱ な  

です。寝る
ね  

ときも、なんと、開
あ

けたままだそうです。 

 

                      ものの長さ
な が   

や大きさ
おお      

、角度
か く ど

などが実際
じっさい

は同じ
おな   

なのに 

                     違って
ち が      

見える
み   

ことを「錯
さく

視
し

」(目
め

の錯覚
さっかく

)と言
い

います。 

                 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
おうちの人

ひと

と使う
つ か   

ときのルールを相談
そうだん

し、 

決まり
き   

を守って
まも       

使う
つか   

ようにしましょう。 

がめん    め    いじょう はな 

ねこぜ 

 

ちょうじかん れんぞく つか     め  やす 

とお   み 

 

 
いしきてき 

め  かんそう 

ね   じかん    まえ 

つ 

み        み 

さくし 

答え
こた   

：すべて同
おな

じだよ！ 

しかく   ぶぶん  おお くろ まる  おお ま  なか  ちい   しかく   こ 

よこはば     たてはば ほん  よこ せん なが がた  おお 


