
 

 

 

 

10月
がつ

になりました。運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が 9月 30日から

始まりましたね。みなさんも運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

を頑張
が ん ば

って

いることと思います。また、最近
さいきん

は気候
きこう

が涼しい
すず

日
ひ

が

増えて
ふ

きましたね。保健室
ほけんしつ

の窓
まど

を開ける
あ

と、少
すこ

し冷
つめ

た

い空気
く う き

が入ってくるので秋
あき

の空気
くうき

を感じ
かん

ます。みなさ

んの教室
きょうしつ

はどうですか？空気
くうき

が冷たく
つめ

なり、運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

の疲
つか

れで、免疫
めんえき

が低
てい

下
か

していると感染症
かんせんしょう

も心配
しんぱい

です。手洗
て あ ら

いうがいなどで予防し

て引き続き
ひ   つづ

注意
ちゅうい

していきましょう★ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

を守
まも

るには、下
した

のイラストのように目
め

の体操
たいそう

をすることや、近
ちか

くと遠
とお

くを交互
こ う ご

に見
み

る

こと、目
め

を温
あたた

めること、痛
いた

みや充血
じゅうけつ

がある場合
ば あ い

は反対
はんたい

にタオル等
など

で冷
ひや

やす方法
ほうほう

があり

ます。その他
ほか

にも、明
あか

るい部
へ

屋
や

で操作
そ う さ

することなども目
め

を守
まも

るために有効
ゆうこう

な方法
ほうほう

です。 

ぜひ試
ため

してみましょう！ 
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 １０月
がつ

から、運動会
うんどうかい

や校外
こうがい

学習
がくしゅう

、音楽
おんがく

発表会
はっぴょうかい

など、11月にも楽しい
たの

行事
ぎょうじ

がい

っぱい続
つづ

きます。みなさんと一緒
いっしょ

に元気
げ ん き

に楽しく
たの

参加
さんか

したいと思って
おも

います。

楽しみ
たの

にしすぎて、前日
ぜんじつ

眠れない
ねむ

！なん

てこともあると思います
おも

が、当日
とうじつ

みんな

で楽しむ
たの

ために、まずはしっかり

寝ましょう
ね

。当日
とうじつ

の楽しい
たの

ことだけ考
かんが

え

るとよく眠
ねむ

れると思
おも

います     

 朝晩
あさばん

の気温
きおん

が下
さ

がる時
じ

期
き

になりまし

た。日中
にっちゅう

は、日
ひ

が出て
で

いると汗ばむ
あせ

こと

もあるので、調節
ちょうせつ

しやすい服
ふく

を選んで
えら

く

ださい。また、気温差
き お ん さ

も激
はげ

しいようなの

で、当日
とうじつ

まで気
き

を抜
ぬ

かずに体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けて過
す

ごしましょう。 

 １０月
がつ

は目
め

の愛護
あいご

デー
でー

があります。タブレットで学習
がくしゅう

する時間
じかん

も増えて
ふ

きていま

す。目が疲れた
つか

とか、ぼやけると思う
おも

人
ひと

も増えて
ふ

きていると思います
おも

。目
め

に優しい
やさ

生活
せいかつ

を心がける
こころ

ようにしましょう。寝
ね

る 1時間前
じ か ん ま え

にゲームをしないようにしましょ

う。また、タブレットを使
つか

うときは、１時間
   じかん

に１回
  かい

５分
  ふん

～１０分
    ぷん

くらい遠く
とお

を見て
み

目
め

を休
やす

めたりしましょう。 

ブルーライトを浴
あ

びると、脳
のう

が睡眠
すいみん

モードになりにくくなってしまい睡眠
すいみん

のサイ

クルが乱
みだ

れてしまう原因
げんいん

になります。さらに、こころの乱
みだ

れにもつながってしまうの

で注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です⚠ 運動会
うんどうかい

を元気に乗
の

り越
こ

えるためにも、ブルーライトについてや

タブレットの使用
し よ う

時間
じ か ん

についてもう一度
い ち ど

見直
み な お

してみましょう！ 

保健室
ほけんしつ

の先生
せんせい

になるための勉強
べんきょう

をしに来
き

ま

した。加藤
か と う

ももこです。今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

だよりには

私
わたし

が調
しら

べたことも載
の

っているのでぜひ、 

読
よ

んでみてください！ 


