
10月 10日は 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

応援
おうえん

 ほけんだより 
2022年．１０月号 

国頭村立安波小学校 

保健室 

 運動会
うんどうかい

も終
お

わり、朝
あさ

と夕方
ゆうがた

は少
すこ

し涼
すず

しくなって過
す

ごしやすくなってきましたね😊体
からだ

の疲
つか

れはありませ

んか？秋
あき

は、暑
あつ

い夏
あつ

が終
お

わり、どっと疲
つか

れが押
お

し寄
よ

せてくる時期
じ き

です。体は思っているよりも疲れている

のでしっかりと睡眠をとり、朝ごはんを食べて元気に過ごせるようにしましょう。 

疲れ目 

疲れ目（つかれめ）って知っていますか？まぶたが重
おも

いな、目がかすむな、

ぴくぴくするなーなんて経験
けいけん

はありませんか。 

実はそれが疲れ目になっているサインなのです。この疲れ目が続くと、頭
あたま

が痛
 ۨ いた

くなったり、体
からだ

が重たく感
かん

じたり、やる気
き

がでなくなったりと様々
さまざま

な

症 状
しょうじょう

が出はじめます。 

そうならないために、こまめに休憩をしたり、意識
い し き

して瞬
まばた

きの回数
かいすう

を増
ふや

やしたり、目

に良いビタミンをしっかりとりましょう。 

マッサージも効果的
こうかてき

です😊 


