
 

   

                             

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 2023.10 発行 

榛東南部こども園 

看護師 信澤･時田 

10月

 夏の暑さも段々とおさまり、秋らしくなってきました。園庭では毎日元気に体を動かしている子ども

達の声が響き渡っています。季節の変わり目で体調を崩しやすい時期です。バランスの良い食事や十分

な睡眠をとり、外で思い切り遊んで丈夫な体づくりをしましょう！ 

・テレビや絵本に近付いて見る 

・明るい戸外でまぶしがる 

・目を細めて見る 

・上目遣いに物を見る 

・目つきが悪い、目が寄っている 

・見る時に首を曲げたり、頭を傾け

たりする 

10月10日は 
目の愛護デー 

子どもの目は毎日発達していて、両目

の視力機能は６歳頃にほぼ完成すると

言われています。その後に視力が低下

するのは、幼い頃の姿勢や体の動かし

方が関係しているそうです。自然の中

で十分に遊ばせ、外の景色をたくさん

見せることでお子さまの視力を育てて

いきましょう。 

こんな見方は危険信号！ 

このような症状が見られると斜視や

弱視の可能性が考えられます。子ど

もは視力が悪いことを自覚できない

ため、上記のような症状がないか普

段から気にかけて見るようにしてく

ださい。 

●涙の役割● 

ビタミンA→目の粘膜を強くする 
（にんじん・ほうれんそう・かぼちゃなどの緑黄色野菜） 
ビタミンB群→目の神経の働きを助ける 
（B1 豚肉・サバ・玄米・レンコン B2 レバー・納豆・卵・
のり） 
ビタミンC→目の健康を保つ 
（柿・小松菜・ブロッコリー・じゃがいも・さつまいも・大
根） 

◎目の表面（角膜）の乾燥を

防ぎ、傷の治りを早める 

◎細菌やアレルギー物質を

洗い流す 

◎目の表面に酸素や栄養を

運ぶ 

●目によい栄養ＡＢＣ● 

■ 熟睡するために ■ 
 バランスのよい食事をとり、日中は活発に体を

動かすことが、よい睡眠を促します。最近は、室

内遊びで運動不足になり、夜更かしをする子ども

が増えています。また、テレビモニターの光は脳

を興奮させ、ますます睡眠不足に陥るという悪循

環にもなっています。少なくとも就寝時間の30分

前にはテレビを消しましょう。部屋を暗くして寝

るのが苦手な子どもには小さな明りを付けてお

いてあげたり、部屋の温度（夏場は25℃、冬場は

18℃程）に気を付けることも大切です。 


