
   

 

    

 １０月になり、過ごしやすい時期になりました。まだ気温が高い日もありますが、少しずつ涼しく

なっていきます。朝晩の気温差が大きい時期でもあるので、衣服を調節して、体調管理をしていきま

しょう。引き続き水分補給はこまめに行っていきましょう。 

 

今月の保健目標  目を大切にしよう 

 １０月１０日は目の愛護デーです。皆さんは自分の目を大切にしていますか。最近はパソコンや

スマートフォン、ゲームなどの利用で目が疲れたり、乾燥したりといった症状の生徒も増えていま

す。パソコンなど利用の際は長時間連続した利用は避け、休憩を入れて目を休めるようにしましょ

う。また、寝る前にスマートフォンを見ていると、寝る時間になっても眠れないことがありますので

注意しましょう。目に気になる症状が出た場合は早めに眼科を受診してください。 

 

 

東山書房 健康教室２０２４年１０月号引用 

板橋区感染症情報 

９月下旬から板橋区内の小中学校でインフルエンザが流行し始めました。本校ではまだ流行はあ

りませんが、近隣で学級閉鎖を行った学校もあります。朝から体調が悪い場合は、無理な登校は控

え、受診していただくようお願いいたします。 

保健だより 令和７年１０月２日 板橋区立上板橋第三中学校 保健室 


