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	NO.6
	令和８年10月1日
	八千代町立東中学校
	目の健康を守ろう
	姿勢を正しくしよう
	１０月の保健目標

	身体測定を行います
	全学年　１０月１６日（金）４時間目
	服装・髪型を整えましょう

	　　　夏バテは秋にもやってくる!?
	　　　　　　　　　　　　　～「秋バテ」に注意しよう～
	　　☐ 体がだるい・疲れやすい
	　　☐ 朝、スッキリ起きられない
	　　☐ 食欲がない
	　　☐ 頭痛やめまいがする
	　　☐ やる気が出ない
	　　☐ なんとなく体調がすぐれない
	当てはまるものがあれば、いつの間にか「秋バテ」になっているのかも・・・。

	秋バテ予防の５つのポイント
	① しっかり寝る！
	② 朝ごはんを食べる！
	③ 気温に合わせて服装を調節！
	④ お風呂でリラックス！
	⑤ 無理をしない！


	みなさんは、スマートフォンやタブレット、ゲームなどで、目を使いすぎていませんか？
	長時間画面を見続けると、目の疲れや乾燥につながります。
	目を大切にするために
	　　　   ①  ときどき遠くを見て目を休ませる
	　　　   ②  画面との距離を近づけすぎない
	　　　   ③  暗い場所で画面を見ない
	　　　   ④  十分な睡眠をとる
	　　   　⑤  外で過ごす時間をつくる
	を心がけましょう。毎日使う大切な目。この機会に、自分の目の使い方を見直してみましょう！

