
 

 

 

川口市立元郷中学校 保健室 令和４年１０月６日（木） 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は「目の愛護デー」 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歌のすばらしい健康効果 

 もうすぐ合唱コンクールです。歌を歌うことは良いことがたくさんあることをご存じですか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

視力検査結果

あなたは、自分の目を大切にしていますか？ 

右上の円グラフは本校の視力検査の結果です。ＢＣＤ（視力 1.0未満）の人が４６％を占めていますね。

全国の調査でも学年が上がるにつれて視力が低下していく結果が出ており、どうしたら視力低下を防げる

かが課題となっています。 

いわゆる「近視」が発症する原因は、遺伝的要因と環境的要因があると言われています。 

【環境的要因】・近いところ（約 30ｃｍ未満）を長時間見る 

       ・屋外活動が少ない 

 

近づけすぎない！ 30 分に 1 回遠くを見る 

目を休める 
まばたきを忘れて 

ないかな？ 
十分な睡眠をとる 適度な明るさで 

感染防止！ 

だ液の量が増える。だ液には、細菌や

ウイルスから体を守る働きがある。 

脳の働きが良くなる！ 

歌うことで、興奮とリラックスの脳波が

交互に脳を刺激し、脳を活性化させる。 

ストレス解消！ 

歌うことでストレス発散されるとともに、

幸せホルモンが分泌され、免疫力もアップ。 

消化の働きが良くなる！ 

お腹から声を出す腹式呼吸をすると、横隔

膜が良く動き、胃腸を刺激し、消化の働き

を活発にする。また、血行が良くなるので

冷え性にも効果あり。 

体の運動に！ 

お腹の底から声を出すことで全身を使う

有酸素運動になる。１曲の消費カロリーが

100ｍダッシュに相当することもあるの

だとか。 



１０月１５日は「世界手洗いの日」 

 ユニセフによると、世界では、年間５２０万人もの子どもたちが、５歳の誕生日を迎えることなく、命を

落としています。石けんを使って正しく手を洗えれば、１００万人もの子どもたちの命が守られるといわれ

ています。自分の体を病気から守る最も簡単な方法の一つが石けんを使った手洗いです。 

 

 

 

 

 そこで、正しい手洗いをするとともに、爪をきれいに整えること、ハンカチで手を拭くことも、手を清潔

に保つのに重要です。爪が伸びていると、爪の間に汚れや細菌が入り込んで取りづらくなってしまいます。 

 

保健委員会で、９月に２回行った爪・ハンカチ点検の結果をお知らせします。 

 

 

 

 

 

 爪・ハンカチをダブルで 100％達成したクラスは、２年４組と３年４組です！👑✨ 

  

爪は、各クラス９０％くらいの人がきれいに整えることができているようです。 

しかし、ハンカチはなかなか所持率が上がらず、クラスによっては７０％程度の 

ところもありました。クラスの１０人近くが手洗いのあとに手を拭いていないこと 

になります。 

 

 清潔なハンカチで手を拭かない 

 洗ったあとの濡れた手で髪を触る 

 ジャージや体育着など服で手を拭く 

 

 

 

 

 

爪部門 100％達成クラス✨ 

１年２組、２年１組、２年２組、２年３組 

２年４組、３年１組、３年３組、３年４組 

ハンカチ部門 100％達成クラス✨ 

２年４組、３年４組 

髪や衣服には見えない細菌や汚れがたくさんつ

いているので、余計に汚すことになってしまい

ます！せっかくきれいに洗ったのに！ 

ハンカチを持ち歩きましょう！ 

😱 


