
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  秋
あき

らしくすずしい日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。毎日
まいにち

みなさんが確認
かくにん

している『熱中症
ねっちゅうしょう

指数
し す う

』も、だんだん『厳重
げんじゅう

警戒
けいかい

』『危険
き け ん

』の日
ひ

が減
へ

ってきて、外
そと

で元
げん

気
き

いっぱい遊
あそ

ぶみなさんの姿
すがた

を見
み

ることができうれしく思
おも

っていま

す。さわやかな秋
あき

晴
ば

れの日
ひ

は、すすんで体
からだ

を動
う ご

かすようにようにしましょう。 

季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は体
たい

調
ちょう

をくずしやすいですが、みなさんはどうでしょうか。感
かん

染
せん

症
しょう

の流
りゅう

行
こ う

は今
ことし

年も冬
ふゆ

に限
かぎ

ら

ないようで、今
いま

も各
かく

地
ち

で見
み

られています。なんだかつかれたな、しんどいな・・・という時
と き

は無
む

理
り

をせず、休
やす

み時
じ

間
かん

を静
しず

かに過
す

ごしたり、マスクをつけたりと、予防
よ ぼ う

のための行動
こ う ど う

をとってくださいね。秋
あき

はスポーツの秋
あき

、食欲
しょくよく

の

秋
あき

、読書
ど く し ょ

の秋
あき

・・・と、何
なに

をするにも適
てき

した季
き

節
せつ

です。健
けん

康
こ う

に気
き

をつけて、楽
たの

しくすごしましょう。 

 

   

  

 

 秋
あき

は日中
にっちゅう

は過
す

ごしやすいですが、登校
とうこう

の時間
じ か ん

や夕方
ゆうがた

になると肌
はだ

寒
さむ

さを感
かん

じる日
ひ

もありますね。

10月
がつ

は昔
むかし

から『ころもがえ』の季節
き せ つ

といって、夏
なつ

服
ふく

をしまい、冬
ふゆ

服
ふく

の用
よう

意
い

を始
はじ

める時
じ

期
き

です。

自分
じ ぶ ん

で上手
じょうず

に服
ふく

そうを調節
ちょうせつ

する工夫
く ふ う

をして、大
おお

きな気
き

温
おん

の変化
へ ん か

に適
てき

応
おう

していきましょう。 

   目
め

を大切
たいせつ

にしよう                      

・・・気温
きおん

と服
ふく

そうのめやす・・・ 

 

さ
む
い 

あ
つ
い 

 
10月

がつ

の暑
あつ

い日
ひ

の 

最高
さいこう

気温
き お ん

 
 

10月
がつ

の寒
さむ

い日
ひ

の

最低
さいてい

気温
き お ん

 

３０℃ ２５℃ ２０℃ １５℃ 

 10月
がつ

10日
か

は『目
め

の愛護
あ い ご

デー』です。目
め

は歯
は

や髪
かみ

の毛
け

のように生
は

えかわりがないので、一生
いっしょう

この目
め

とつきあっていきます。目
め

には『ものを見
み

る』だけでなく、『感
かん

情
じょう

を伝
つた

える（表
ひょう

情
じょう

）』

『病
びょう

気
き

（ウイルス、ばい菌
きん

）から守
まも

る』などさまざまな役割
やくわり

があります。 

毎
まい

日
にち

、みなさんの学
がく

習
しゅう

や遊
あそ

びを支
ささ

えてくれている、なくてはならない大切
たいせつ

な目
め

。特
とく

に最近
さいきん

で

はスマートフォンやタブレットの画
が

面
めん

を見
み

る時
じ

間
かん

が増
ふ

えてきて、高
こう

学
がく

年
ねん

になるとどんどん視
し

力
りょく

が落
お

ちていく人
ひと

も多
おお

くいます。『目
め

の健康
けんこう

を守
まも

る』ために自分
じ ぶ ん

ができることについて、考
かんが

えて

みましょう。 
・・・目

め

の健康
けんこう

をまもるのに大切
たいせつ

な５つのやくそく・・・ 

①前髪
まえがみ

は目
め

にかからない 

ようにとめよう 

②すいみんをしっかりとろう 

ねている間
あいだ

は目
め

の休
きゅう

けい時間
じ か ん

！ 

③正
ただ

しいしせいで、 

 本
ほん

から目
め

をはなして読
よ

もう 

 

④スマホやタブレットを見
み

る時
じ

間
かん

 

 は長
なが

すぎないように調
ちょう

整
せい

しよう ⑤適度
て き ど

な光
ひかり

のもとで勉強
べんきょう

しよう 

はんそで 

（短いズボンやスカートでも） 

うすでのながそで 

★さむいときにはおる 

 カーディガンなどがあると 

 べんり！ 

 

あつでのながそで 

★長いズボンのほうが 

風をとおさなくてよいです 

令和５年１０月２日 

新宮町立立花小学校  

保健室 

 


