
 

 

                                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月にある「○○の日」 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～引き続き感染対策を～ 

 

 

保健安全目標 

・目を大切にしよう 

・食生活を考えよう 

・交通法規を守り安全な行動をしよう 

・けがや事故を予防しよう。 

・けがや事故を予防しよう 

保健通信 
令和３年 10月１日 

土浦第四中学校 

保健室 

 休校期間中はどのように過ごしていましたか？２学期が本格的に始まり，みなさんと再会できた

ことを嬉しく思います。まだまだ感染対策が必要ですが，ひとりひとりが考えて行動することで，自

分だけではなく周りも守ることができます。登校前の検温や体調チェックを続けていきましょう。 

10代でも老眼！？ 
GIGA スクール端末を使うときの約束 

画面と目の距離は３０cm 

目 線 は

画 面 と

垂直に！ 

画面が見に

くいときは，

画面の高さ

や角度，明

るさを調整

しよう。 

長時間画面を見続けると目が疲れ

てしまうよ。30分に 1回は 20秒以

上遠くを見て目を休めてね。 

寝る１時間前からは画面を見ないよ

うにしよう。 

床に両足をつけて

深く座ろう。 
背中を伸ばそう！ 

10月 8日は「○○と関節の日」！ 

体は約 200個の骨に支えられています。丈夫な骨を 

作るためには，カルシウムが欠かせません。牛乳やチーズ 

などの乳製品をすすんでとりましょう。ただ，カルシウムをしっかり吸収

するためには，ビタミン D も必要です。ビタミン D は魚やキノコなど 

の食べ物からとれますが，太陽の光を浴びることで体の中

でも作ることができます。天気のよい日に外で体を動かせ

ば，良い骨が育ってくれますよ！ 

２学期は行事が

たくさん！体調万

全で臨もう！ 


