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家庭数配付 

一日
いちにち

の中
なか

で、テレビやゲーム、タブレット、スマートフォ

ンなどの電子
でんし

メディアを、どれくらいの時間
じかん

見
み

ていますか？

どれも 私
わたし

たちの生活
せいかつ

を豊
ゆた

かにしてくれますが、使
つか

い過
す

ぎる

と目
め

が疲
つか

れてしまうこともあります。目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を意識
いしき

しましょう。 

裏面
うらめん

もご覧
らん

ください 

、 

やってみよう目
め

の体
た い

そう 

近
ちか

くでものを見続
みつづ

けたり、タブレットなどの画面
がめん

を長時間
ちょうじかん

見
み

ると、目
め

が疲
つか

れて視力
しりょく

が下
さ

がってし

まうこともあります。遠
とお

くを見
み

て、目
め

の体
たい

そうをして目
め

を休
やす

めましょう。 

①右
みぎ

見
み

て ②左
ひだり

見
み

て ③上
うえ

見
み

て ④ぎゅっと目
め

をつむる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

手足
てあし

口
くち

病
びょう

は、口
くち

の中
なか

、手
て

の平
ひら

、足
あし

の裏
うら

や甲
こう

などに水
みず

ぶくれのような発
ほっ

しんができ

る病気
びょうき

です。9月
がつ

に入
はい

ってから、低学年
ていがくねん

を

中 心
ちゅうしん

に増
ふ

えてきています。感染
かんせん

の仕方
しかた

は、

飛
ひ

まつ感染
かんせん

や、ウイルスのついた手
て

による

接 触
せっしょく

感染
かんせん

です。便
べん

の中
なか

にもウイルスが排
はい

せつされるので、特
とく

にトイレのあとの手洗
てあら

い

が大切
たいせつ

です。 

全身
ぜんしん

状 態
じょうたい

が安定
あんてい

している場合
ばあい

は登校
とうこう

し

ても差
さ

し支
つか

えありません。 

口
くち

の中
なか

の発
ほっ

しんに痛
いた

みが 

あるときは、刺激
しげき

の少
すく

ない 

やわらかいものを食
た

べ、 

水分
すいぶん

もとるようにしましょう。 

今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  運動会
う ん ど う か い

を元
げ ん

気
き

にむかえよう 

児童
じ ど う

のみなさんへ  おうちの人
ひ と

と読
よ

んでください 

どの学年
がくねん

も、競技
きょうぎ

や応援
おうえん

の練 習
れんしゅう

をがんばっていますね。運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

を元気
げんき

にむかえ、けがを

しないためには、 体
からだ

の準備
じゅんび

も大切
たいせつ

です。 

けがをしない・させな

いためにつめを切
き

って

おこう。 

 

朝
あさ

ごはんを食
た

べて

体温
たいおん

を上
あ

げ、目
め

を  

覚
さ

まそう！ よくねて、つかれを

とろう。（8～10 

時
じ

間
かん

が理
り

想
そう

！） 

 

一度
いちど

にたくさん

飲
の

むのではなく、

こまめに飲
の

もう。 

 

足
あし

に合
あ

ったくつをはき、 

くつずれや足
あし

の痛
いた

みを 

防
ふせ

ごう。 はだ着
ぎ

であせをすいとり、

体温
たいおん

を調 整
ちょうせい

しよう。 

～手足
て あ し

口病
く ち び ょ う

が流行
り ゅ う こ う

しています～ 

日 中
にっちゅう

、暑
あつ

い日
ひ

もありますが、朝夕
あさゆう

は冷
ひ

え

込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなってきました。「今日
きょう

は暑
あつ

い

な…」「朝
あさ

は少
すこ

し寒
さむ

いかも！？」というとき

は、カーディガンやジャンパーなどの上着
うわぎ

で

体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

をしましょう。 

下着
したぎ

を着
き

ておらず、おなかが冷
ひ

えて、痛
いた

く

なったと保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

もいます。下着
したぎ

も着
き

るようにしましょう。 

毎日
まいにち

元気
げんき

に過
す

ごすためにも、自分
じぶん

の体 調
たいちょう

に合
あ

わせた服
ふく

を選
えら

びましょう。 


