
 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 ： 姿勢
し せ い

と目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

１０月
がつ

になり、暑
あつ

さも少
すこ

し和
やわ

らいできました。朝夕
あさゆう

は過
す

ごしやすい日
ひ

が多
おお

くなり、１日
にち

の寒暖差
か ん だ ん さ

も

大
おお

きくなりました。脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服装
ふくそう

にし、気温
き お ん

に合
あ

わせて調節
ちょうせつ

できるようにしましょう。 

いよいよ後期
こ う き

がスタートします。みなさんは、後期
こ う き

にどんなことをしたいですか？ 新
あたら

しいことに

チャレンジする、今
いま

までやっていたことをレベルアップする･･･など目標
もくひょう

をもって過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◆◇１０月
がつ

１０
と お

日
か

 目
め

の愛護
あ い ご

デー◇◆ 

 なみだには、目
め

を守
まも

るためにさまざまな働
はたら

きがあります。どんな働
はたら

きがあるか知
し

っていますか？ 

 

 

 

 

 

 その他
ほか

にも、悲
かな

しい時
とき

やうれしい時
とき

など、気持
き も

ちが高
たか

ぶった時
とき

にもなみだが出
で

ることがあります。

これは、なみだを流
なが

すことで気持
き も

ちが整理
せ い り

され、スッキリするからだと考
かんが

えられています。 
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目
め

の乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐ！ 

角
かく

まくに栄養
えいよう

や 

酸素
さ ん そ

を運
はこ

ぶ！ 

目
め

に入
はい

ったごみや 

ほこりを洗
あら

い流
なが

す！ 

ばい菌
きん

をやっつける！ 

インフルエンザ予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

 

 

いつ受
う

ければいいの？ 

インフルエンザの流行
りゅうこう

時期
じ き

は、12月
がつ

～３月
がつ

頃
ごろ

。ワクチン接種後
せ っ し ゅ ご

に効果
こ う か

が

現
あらわ

れるまでは２週間
しゅうかん

ほどかかるの

で、１０月
がつ

～１１月
がつ

に受
う

けましょう。 

どうして毎年
まいとし

受
う

けるの？ 

ワクチンは、そのシーズンに流行
りゅうこう

が予想
よ そ う

さ

れるウイルスに合
あ

わせて作
つく

られています。

また、予防
よ ぼ う

接種後
せ っ し ゅ ご

、効果
こ う か

が期待
き た い

できるのは

約
やく

５ヶ月
げつ

です。そのため、毎年
まいとし

受
う

けましょう。 

効果
こ う か

はどのくらいなの？ 

ワクチンを接種
せっしゅ

することで、発症
はっしょう

を

40～60%防
ふせ

ぐことができるといわ

れています。また、重症化
じゅうしょうか

予防
よ ぼ う

にも

効果
こ う か

があります。 


