
○○○をかぶろう 

太陽の日差しから頭を守っ

てくれます 

 

 

 

 

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 29日から始ま
はじ  

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
おも  

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。換気
か ん き

や手洗
て あ ら

いうがいなどで予防
よ ぼ う

して引き続き
ひ   つづ

注意
ちゅうい

して

いきましょう★ 
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外
そと かつどう じ ぶ ん いじょう たいりょく じ か ん

の

確保
か く ほ たいせつ あさ ごぜんちゅう

食べましょう

 １０月
がつ

は目
め

の愛護
あいご

デーがあります。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
げ ん き

に

乗
の

り越
こ

えるためにも、ブルーライトのこ

とや、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！ 

 

運動
うんどう

をするとたくさんの汗
あせ

をかき、体
からだ

の水分
すいぶん

が失われて
うしな        

しまいます。 

熱中症
ねっちゅうしょう

を防ぐ
ふせ   

ためにも、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

を心がけましょう
こころ             

。 

運動会
うんどうかい

で大活躍
だいかつやく

するための「６つのポイント」って？ 

～○のなかには、ひらがなが入ります
はい      

。当てはまる
あ    

言葉
こ と ば

を考えよう
かんが      

～ 

自分
じ ぶ ん

の足
あ し

にあった 

○○をはこう 

下
した

のチェック項目
こ う も く

を参考
さんこう

に確認
かくにん

してみよう！ 

○○をきろう！ 

のびていると、自分
じ ぶ ん

や友だち
と も     

のケガ
  

の原因
げんいん

に！ 

○○○をきよう！ 

運動
うんどう

をしてたくさんかい 

た汗
あせ

を吸い取って
す   と    

くれます 


