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10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです 

 10月
がつ

はころもがえの季節
き せ つ

ですね。半
はん

そでから長
なが

そでになる目安
め や す

は 25℃だそ

うです。秋
あき

になっても動
うご

くと暑
あつ

くなるので半
はん

そでにうすでの上着
う わ ぎ

などを着
き

るの

がオススメです。  

 太陽
たいよう

の光
ひかり

が視力
しりょく

低下
て い か

を防
ふせ

ぐ！こんなことを聞
き

いた

ことがある人
ひと

はいませんか？実
じつ

は太陽
たいよう

の光
ひかり

（しがい

線
せん

）をたくさん浴
あ

びると近
きん

視
し

が進
すす

みにくくなることが

分
わ

かっています。「室内
しつない

遊
あそ

びばかりだと目
め

が悪
わる

くなる

よ」この言葉
こ と ば

にはゲームのやりすぎの他
ほか

に太陽
たいよう

の光
ひかり

を

浴
あ

びないと近視
き ん し

が進
すす

みやすくなるという2つの意味
い み

が

あったのですね。 

体調
たいちょう

不良
ふりょう

…目
め

が疲
つか

れているせいかも 

視力
し り ょ く

低下
て い か

予防
よ ぼ う

のかぎは外遊
そとあそ

び！？ 

暑
あつ

いときはひかげ

で過
す

ごすのも◎ 

1日
にち

2時間
じ か ん

 

外
そと

で過
す

ごす。 

頭
あたま

がいたい 

気持
き も

ちが悪
わる

い 

吐
は

き気
け

がする だるい 

目
め

がぼやける 

目
め

がいたい 

肩
かた

がいたい 

肩
かた

こり 

目
め

が疲
つか

れていると頭痛
ず つ う

や気持
き も

ちが悪
わる

いなどいろいろな

体調
たいちょう

不良
ふりょう

になります。ぐあいが悪
わる

くなってしまったと

きは目
め

をつぶる，遠
とお

くを見
み

るなどで目
め

を休
やす

めると良
よ

く

なるかもしれません 

目
め

が疲
つか

れる原因
げんいん

はコレ！ 

かんせんしょうにご注意
ちゅうい

を！ 

コロナ・インフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が

流行
りゅうこう

しています。温度差
お ん ど さ

がはげしく体
からだ

も知
し

らないうちに疲
つか

れてしまい，めんえ

き力
りょく

が下
さ

がりやすい季節
き せ つ

です。体調
たいちょう

の

悪
わる

いときはマスクを着用
ちゃくよう

し無理
む り

せず休
やす

むようにお願
ねが

いします。どんな感染症
かんせんしょう

も

手洗
て あ ら

い・マスク・めんえき力
りょく

を上
あ

げるこ

とが予防
よ ぼ う

になります。ご飯
はん

をしっかり食
た

べて夜
よる

は早
はや

く 

ねるようにして 

ください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ザ・チャレンジ～全力
ぜんりょく

を出
だ

すために～ 

夜
よる

は早
はや

めにねる 

➀左右
さ ゆ う

をみて首
くび

をふる 

②首
くび

を前後
ぜ ん ご

左右
さ ゆ う

にかた

むける 

③首
くび

をまわす 

➀うでをまわす 

②肩
かた

を上下
じょうげ

に上
あ

げ下
さ

げ 

③肩
かた

をまわす 

朝
あさ

ごはんを食
た

べ

てくる 

今月
こんげつ

の予定
よ て い

 
身体
しんたい

計測
けいそく

があります。 

半
はん

そで半
はん

ズボンを忘
わす

れずに持
も

ってきてく

ださい。 

かみを結
むす

ぶときは頭
あたま

の上
うえ

に結
むす

ばないよう

にしてください。 

10月４日（水） 3年生
ねんせい

 歯
は

の健康
けんこう

教室
きょうしつ

 

10月１３日（月） ５・６年生
ねんせい

 

ひまわり 

 

身体
しんたい

計測
けいそく

 

10月１６日（月） ３・４年生
ねんせい

 

1０月１７日（火） １・２年生
ねんせい

 

1０月 2１日（水） 全学年
ぜんがくねん

 ザ・チャレンジ 

11月 1日（水） ５年生
ねんせい

 就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

 

 

4月
がつ

からどのくらい

成長
せいちょう

したかな？ 

足
あし

にあった 

はきなれた 

くつをはく 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくするのが

一番
いちばん

の予防法
よぼうほう

です 

首
くび

ストレッチ 肩
かた

ストレッチ 

タオルを 

持
も

ってくる 

ストレートネックとは本来
ほんらい

ゆるやかにカーブしている首
くび

の骨
ほね

がまっすぐになっ

ている状態
じょうたい

のことです。スマホやゲームなどをする時
とき

に姿勢
し せ い

が悪
わる

くなってしまい

ねこぜになることが原因
げんいん

です。 

ストレートネックになると頭痛
ず つ う

や肩
かた

こり，うでのしびれが出
で

てきます。頭痛
ず つ う

に

なりやすいひとは姿勢
し せ い

を正
ただ

してみると良
よ

くなるかもしれません。 

こまめに 

水分
すいぶん

ほきゅう 

ストレートネックって何
なに

？ 

ストレッチ 

爪
つめ

を切
き

る 


