
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 10 月号 

朝夕涼しくなり、秋の気配が感じられるようになりました。秋は気温差が激しいため、体調を崩し

やすい時期でもあります。衣類で体温調節して、健康管理に努めましょう。 

 成長するにつれてスマホやタブレット、テレビなどの視聴時間が長くなりがちです。しかし、

無制限にそれらとつきあうことが、子どもの発達に悪影響を与えることが、わかってきました。 

 特に「乳幼児」がテレビなどを長時間視聴することが、言語の発達や社会性の遅れにつながる

ことを日本小児科学会が報告し、どうつきあうか、６つのアドバイスを出しています。 

令和５年１０月 

大和田とちのき保育園 

看護師 早田陵子 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目は、外の世界とじかに接しているため、傷つきやす

い部位です。大切な目を守るため、正しいケアを知って

おきましょう。 

ビタミン A・・・うなぎ、チーズ、緑黄色野菜 など 

ビタミン C・・・果物、ブロッコリー など 

ビタミン B群・・・豚肉、サバ、玄米、大豆、卵、納豆 など 

アントシアニン・・・ブルーベリー、なす、黒ゴマ など 

目に優しい食べ物 

インフルエンザ対策 
・食事前、帰宅時に手洗い・うがいをす

る。 

・バランスのよい食事、睡眠をしっかりと

る。 

・肌着をきちんと着けて、気温に合わせた

衣服の調節をする。 

・部屋の換気をし、人ごみをなるべく避け

る。 

・適度に運動をする。 

感染力の強いインフル

エンザにかかりにくく

なり、発病しても重症

化するのを防ぎます。

接種を受けてから抗体

ができるまでには約２

週間かかるので、10 月

～12 月頃には接種を済

ませておきましょう。 

予防接種を受けよう！ 


