
 朝晩が涼しくなって山が色づいてきました。紅葉は木々の冬支度とも言われています。気温が

低くなると太陽の光から栄養を作る「光合成」の効率が落ちるので，その活動をやめて光合成の

もとになる葉緑素を分解し栄養として取り込みます。その際に赤や黄色に葉の色が変わったり，

葉を枝から落としたりするのだそうです。そろそろ半袖から長袖に衣替えをする人もいると思い

ます。秋の昼夜の寒暖差に負けないように，服装を調節して過ごしましょう。 

目に優しい生活のポイント 

・読書やゲームをしたり，テレビを観たりする時は，１時間に１回，

１５分くらいは休憩を挟む。 

・部屋を明るくする。 

・良い姿勢を保つ。教科書やタブレットの画面は，目から３０cm 

以上離す。 

・バランスの良い食事を摂り，目に必要な栄養をとる。 

 （目に良い食材⇒にんじん，ほうれん草，れんこん，豚肉， 

うなぎ，鮭，乳製品，卵，大豆製品，ナッツ類，ブルーベリー  

などたくさんあります！） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月３０日 

土 中 保 健 室 

２０分間に２０秒以上

でリラックス♪ 
 

 
まばたきをすることも 

大切です。 

保健室より合唱フェスティバルに向けての歌練習が始まっていますね。校舎に響き渡る皆さんの歌声

を聴いて，素敵だなと思っています。１１月１日の本番が楽しみです♪ 


