
な こう情報を っかり たえます 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

ほっとけんしつ 
令和 5 年１０月 2 日 

第 6 号 

上 沖 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

家 庭 数 配 付 

１０月
がつ

に入り、だんだん涼
すず

しくなってきました。しかし、１０月
がつ

は季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

であるた

め、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあります。服
ふく

の脱
ぬ

ぎ着
き

で体温
たいおん

調節
ちょうせつ

しながら健康
けんこう

に過
す

ごしてい

きましょう。 

 
 

１０月
がつ

１０日
か

は、目
め

の愛護
あ い ご

デーです。目
め

は一度
い ち ど

悪
わる

くなるとなかなか思
おも

うようによ

くなりません。目
め

は一生
いっしょう

使
つか

うものなので、悪
わる

くならないように気
き

をつけましょう。 

 

目 を 大 切 に し よ う ！ 



ケガの防止
ぼ う し

のために注意
ちゅうい

してほしいこと 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

準備
じゅんび

運動
うんどう

やストレッチ

を念
ねん

入
い

りに行
おこな

う。 

無理
む り

をしないで適度
て き ど

に

休養
きゅうよう

を心
こころ

がける。 

その日
ひ

の自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を

しっかり意識
い し き

する 

今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

がありますね。当日
とうじつ

、頑張
が ん ば

ってきた成果
せ い か

を出
だ

すには、ケガをし

ないことが重要
じゅうよう

です。練習
れんしゅう

や本番
ほんばん

でケガをしないように、準備
じゅんび

運動
うんどう

を行
おこな

った

り時々
ときどき

休憩
きゅうけい

をとったりして自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大切
たいせつ

にしましょう。 


