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～季節の変わり目は体調（自律神経系）の乱れに注意！～ 

 ようやく秋の気配がしてくる季節になりました。秋は、「スポーツの秋」や「読書の秋」、「芸術の秋」な

どと言われています。過ごしやすい気候で環境からのストレスが少なくなることにより、様々なことを楽し

むのに適した時期とされています。しかし、今はまだ夏から秋に移行する、いわば季節の変わり目です。涼

しくなってきたと思って厚着をしたらまた突然暑い日がきて、薄着にしようと思ったらまたすぐに涼しく

なって…なんていうことも起こりやすい時期です。 

寒暖差や気候の変化は、自律神経の乱れに深く関わっています。自律神経系が乱れると、頭痛や腹痛、め

まいなど様々な体調不良の原因になります。環境からの影響をできるだけ少なくするために重要なことは、

天気や季節変化から受ける影響を少しでも減らし、小さな体調変化にも気付けるよう普段から適切に体調

管理を行うことです。軽く羽織れる上着を常に持ち歩くなど、調節しやすい服装を選んだり、その日の朝少

しでもいつもより体調が悪いと感じたら、無理をせずにゆっくり休んだりすることが大切です。楽しみがい

っぱいの秋がやってきます。子供たちには、目一杯楽しむことができるよう、体調に気をつけて元気に過ご

してほしいです。 

 さて、１０月１０日は「目の愛護デー」です。普段、目の健康について考えることはありますか？今回は

裏面で、目を大切にするコツと重要性について御紹介します。ぜひお子様と一緒にお読みいただき、日頃忘

れがちな目の健康について、親子一緒に考えてみてください。 

 

 

今月も健康診断が続きます。検診の日に欠席するなどして受けられなかった場合には、欠席者用のお知らせ

を封筒に入れてお渡ししますので、そのお知らせを持って、学校医または主治医の先生に診てもらってくださ

い。また、１０月の毎週月曜日と金曜日に、保健委員会によるハンカチ・ちり紙チェックを行います。正しい

手洗いは、自分の清潔なハンカチで水気を拭き取ることで終了します。毎日必ず清潔なハンカチ・ちり紙を持

たせるよう御協力をお願いします。 

月 日 曜日 検診・検査項目 対象学年 備  考 

１０ 

６ 火 尿検査（二次） 
二次対象者及び 

一次未提出者 
9:00 までに保健室へ 

７ 水 尿検査（二次）追加回収 
二次対象者及び 

一次未提出者 
9:00 までに保健室へ 

８ 木 内科検診（低） １，２年生 13:00～  体育着で受診 

１２ 月 内科検診（中） ３，４年生 13:00～  体育着で受診 

１５ 木 耳鼻科検診 全校児童 8:40～ 

１６ 金 内科検診（高） ５，６年生 13:00～  体育着で受診 

２８ 水 尿検査（三次） 
三次対象児童及び 

一次二次未提出者 

対象者は教育センター、未提出者は 9:00

までに保健室へ 

２９ 木 尿検査（三次） 
三次対象児童及び 

一次二次未提出者 

対象者は教育センター、未提出者は 9:00

までに保健室へ 



 

～目に優しい生活、心がけていますか？～ 

日本橋小学校の１０月の保健目標は、「目を大切にしよう」です。目は体の中でもとても大切で繊細な部

分です。そのため、目に関わる毛や目の動きは大切な目を守るために、いつも働いています。 

上の図のように、私たちの体はこんなに目のことを大切にしてくれています。私たち自身も目を大切にす

るために、自分でできることは日頃から心がけて実践していくことが大切です。 

☆裏面へつづく→ 


