
 

 

 

 

 燕
つばめ

市内
し な い

では、新型
しんがた

コロナウイルスやマイコプラズマなどの感染症
かんせんしょう

 

が出
で

てきています。手
て

あらい・うがいや換気
か ん き

など、自分
じ ぶ ん

でできる予
よ

 

防
ぼう

をきちんとしましょう。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をすることも大切
たいせつ

です。  

たくさんすいみん時間
じ か ん

をとって 体
からだ

を休
やす

ませ、しっかりごはんを食
た

べ  

て栄養
えいよう

をとり、感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を目指
め ざ

しましょう。いつもと体調
たいちょう

がちがう

と感
かん

じたときには、すぐにおうちの人
ひと

に伝
つた

え、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

をするようにしましょう。  

 

手
て

あらいのポイントをチェック！ 
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手
て

をあらうときは 必
かなら

ず  

石
せっ

けんを使
つか

い、しっかり  

よごれを落
お

とすようにし  

ましょう。  

  あらい残
のこ

しがないよう  

に、指先
ゆびさき

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、  

親指
おやゆび

の周
まわ

りなどもていね  

いにあらいましょう。  

家庭数配付文書  
＊おうちの人といっしょに読みましょう。  

かん   せん   しょう           よう   じん  

タイミング 

ごはんの前
まえ

や外
そと

から

帰
かえ

ったあと、トイレの

あとなどに手
て

をあらう

ことを習慣
しゅうかん

に  

しましょう。  

ハンカチ 

毎日
まいにち

清
せい

けつなハンカ

チを持
も

ってきて、手
て

を

あらったあとはハンカ

チで手
て

をふ  

きましょう。  

つ め 

つめが長
なが

いと指先
ゆびさき

に

よごれがたまりやすく

なってしまいます。い

つも 短
みじか

く  

しておき  

ましょう。  

あらい方
か た

 ４  



 

 

 

 

 吉田
よ し だ

小
しょう

では、春
はる

の健康
けんこう

診断
しんだん

での視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

、医療
いりょう

機関
き か ん

への受診
じゅしん

をすすめた人
ひと

が 3３ .３％（全校
ぜんこう

の約
やく

３分
ぶん

の１）いました。遠
とお

くが見
み

えづらくなる「近視
き ん し

」の人
ひと

が

増
ふ

えています。「近視
き ん し

」は、目
め

の病気
びょうき

（緑 内 障
りょくないしょう

や網膜
もうまく

剥離
は く り

など）に将来
しょうらい

かかるリス

クが高
たか

まると言
い

われています。おうちではメディア（タブレットやゲームなど）を使
つか

うときのルールはありますか？また、そのルールをきちんと守
まも

っていますか？おうち

の人
ひと

とメディアを使
つか

うときのルールについて、もう一度
い ち ど

確認
かくにん

をしましょう。  

 

 

近視
き ん し

予防
よ ぼ う

の３つの「あ」の習慣
しゅうかん

 

 

○あ かるい場所
ば し ょ

で   ○あ けて（きょり）  ○あ けて（じかん） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

外
そ と

で遊
あ そ

ぼう！ 

 外
そと

で遊
あそ

び、日光
にっこう

を浴
あ

びることが近視
き ん し

予防
よ ぼ う

になると言
い

われてい  

ます。暑
あつ

さも和
やわ

らぎ、外
そと

で過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。  

“スポーツの秋
あき

”です！休
やす

み時間
じ か ん

など、外
そと

へ出
で

て過
す

ごすことが  

おすすめです。  

本
ほん

を読
よ

んだり、メディ

アを使
つか

ったりするとき

には部屋
へ や

をあかるくし

よう。  

本
ほん

やメディア機器
き き

から

目
め

を 30cm以上
いじょう

はなそ

う。  

メディアを使
つか

うときは  

30分
ぷん

に１度
ど

は休
きゅう

けいを  

しよう。  

１０月１０日は「目の愛護デー」

がつ          か          め        あい   ご  

30 ㎝  


