
 

  
 

朝
あ さ

と昼
ひ る

で気温
き お ん

がちがったり、急
きゅう

に寒
さ む

くなったりする１０月
が つ

。「なんだかだるい」「頭
あたま

がいたい」「おなかがい

たい」など、からだの調子
ち ょ う し

がいつもとちがうこともあります。からだの変化
へ ん か

に気
き

づき、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った過
す

ごし方
かた

を見
み

つけましょう。 

 

               

 

１０月
が つ

１０日
に ち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー
で ー

」です。目
め

の健康
け ん こ う

について考
かんが

えてみましょう。目
め

の健康
け ん こ う

を守
ま も

るには、毎日
ま い に ち

の

生活
せ い か つ

が大切
た い せ つ

です。目
め

にやさしい生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

していますか。目
め

の使
つ か

い過
す

ぎで目
め

が疲
つ か

れると、目
め

が悪
わ る

くなってしまう 

ことがあります。目
め

にやさしい生活
せ い か つ

のポイント
ぽ い ん と

は、 

        本
ほ ん

やタブレット
た ぶ れ っ と

は目
め

から３０ｃｍはなそう。背
せ

すじをのばすと自然
し ぜ ん

ときょりがとれます。 

        本
ほ ん

やタブレット
た ぶ れ っ と

を３０分
ふ ん

見
み

たら５分
ふ ん

休
や す

もう。遠
と お

くを見たり、目
め

を閉
と

じたりしましょう。 

        外
そ と

でたくさん遊
あ そ

ぼう。太陽
た い よ う

の光
ひかり

には近視
き ん し

をすすみにくくする力
ちから

があります。 

        なるべく早
は や

めに寝
ね

ましょう。目
め

は寝
ね

ているあいだにつかれをとります。 

～イン
い ん

フルエンザ
ふ る え ん ざ

に注意
ち ゅ う い

！朝
あ さ

の健康
け ん こ う

観察
か ん さ つ

をお願
ね が

いします～ 

お子
こ

さんは、毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか？ 

夏
なつ

の疲労
ひ ろ う

を引
ひ

きずっていませんか？この時期
じ き

は、日中
にっちゅう

と夜間
や か ん

の寒暖差
か ん だ ん さ

が大
おお

きくなり、 

体
からだ

に負担
ふ た ん

がかかりやすくなります。現在
げんざい

、川崎
かわさき

市内
し な い

でインフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の流行
りゅうこう

が広
ひろ

がって 

おり、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

などの報告
ほうこく

も出
で

ています。インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

は感染力
かんせんりょく

が非常
ひじょう

に強
つよ

く、

発症
はっしょう

すると高熱
こうねつ

や全身
ぜんしん

のだるさなどの強
つよ

い症
しょう

状
じょう

が出
で

ます。学校
がっこう

でのまん延
えん

を防
ふせ

ぎ、 

みんなが元気
げ ん き

に過
す

ごせるよう、ご家
か

庭
てい

でも対策
たいさく

にご協
きょう

力
りょく

をお願
ねが

いいたします。よく眠
ねむ

れているか、食欲
しょくよく

はあ

るかなど、お子
お こ

さんの様子
よ う す

を見
み

守
まも

ってください。お子
こ

さんの体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、無理
む り

せず、早
はや

めに休
やす

ませてく

ださい。                     

イラスト
い ら す と

は出
で

町
まち

書房
しょぼう

より 

① ぬいだり・きたり  

できる服
ふ く

がおすすめ 

朝
あ さ

は寒
さ む

くても、お昼
ひ る

や運動
う ん ど う

のあ

とは暑
あ つ

くなることも。上着
う わ ぎ

など

を使
つ か

って、自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

してみよ

う。 

 

 

さむいときは上着
う わ ぎ

をきる 

あつくなったらぬごう 

② すいみんは からだの

充電
じ ゅ う で ん

タイム 

元気
げ ん き

に学校
が っ こ う

で過
す

ごすためにも夜
よ

ふかしせずに毎日
ま い に ち

しっかり眠
ね む

ろ

う。 

 

 

 

ぐっすりねて明日
あ し た

も元気
げ ん き

に 

③ 秋
あ き

も水分
す い ぶ ん

をとろう 

涼
す ず

しくなると、夏
な つ

より「のどが

かわいた」と感
か ん

じにくくなりま

す。運動
う ん ど う

のあとや休
や す

み時間
じ か ん

にも

こまめに水分
す い ぶ ん

をとろう。  

 

 

 

水
す い

とうをわすれずにもってこ

よう 

久本
ひ さ も と

小学校
し ょ う が っ こ う

  

第
だ い

７号
ご う

 保健室
ほ け ん し つ

 
令和８年９月３０日 ほけんだより１０月 

さ
む
く
な
っ
て
き
ま
し
た 

か
ら
だ
を
元
気

げ

ん

き

に
秋 あ

き

モ
ー
ド
へ 

保護者
ほ ご し ゃ

の方
か た

へ 


