
 

 

 

 

 朝
あさ

晩
ばん

は冷
ひ

え込
こ

むようになり、もう秋
あき

の空気
くうき

を感
かん

じるようになりましたね。暑
あつ

かったり、寒
さむ

かったりすると、

からだもうまく対
たい

応
おう

できず、風
かぜ

邪を引
ひ

きやすくなります。汗
あせ

をかいたら冷
ひ

える前
まえ

に汗
あせ

をふき、「寒
さむ

いな」と思
おも

ったら 体
からだ

を 温
あたた

めるようにするなど、体
からだ

を冷
ひ

やさないように 心
こころ

がけられるといいですね。もちろん、手
て

洗
あら

い

も忘
わす

れずに！ 
 

持
じ

久
きゅう

走
そ う

記
き

録
ろ く

会
か い

に向
む

けて 
 持久走

じきゅうそう

の記録会
きろくかい

に向
む

けて、持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まっています。安全
あんぜん

に、気持
き も

ちよく

走
はし

れるように、次
つぎ

のことに気
き

をつけてもらえると嬉
うれ

しいです。自分
じ ぶ ん

のペースを守
まも

り

つつ、納得
なっとく

のいく記録
き ろ く

が出
だ

せるよう、保健室
ほけんしつ

も応援
おうえん

していますよ♪ 

  

 

 

 

 

 

 

 

① よく寝
ね

る 

睡
すい

眠
みん

不
ぶ

足
そく

は体
たい

力
りょく

・やる気
き

を下
さ

げる原
げん

因
いん

になります。早寝
はやね

早
はや

起
お

きをして、疲
つか

れを残
のこ

さず、元
げん

気
き

に参
さん

加
か

し

ましょう！ 

② 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる 

おなかがすいたまま走
はし

ると、エネルギーが足
た

りなくなって、次
つぎ

のような 症 状
しょうじょう

が出
で

ることがあります。 

・気
き

持
も

ちわるい・ふらふらする・ 体
からだ

が思
おも

うように動
うご

かないなど。 朝 食
ちょうしょく

はしっかり食
た

べましょう。 

③ 準備
じゅんび

体操
たいそう

をする 

 自
じ

分
ぶん

の 力
ちから

を１００ ％
ぱーせんと

出
だ

すには、まず、体
からだ

を温
あたた

めて、筋肉
きんにく

と関節
かんせつ

を動
うご

きやすくすることが大切
たいせつ

で

す。準備
じゅんび

体操
たいそう

は、からだ(筋肉
きんにく

)をあたため、ねんざや肉
にく

ばなれを防
ふせ

ぎます。走
はし

ったあとも、ストレッチを

するのがオススメです。疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

に効果
こ う か

があります。 

 

～ ～ ～ 走
はし

る前におうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に確認
かくにん

しましょう！ ～ ～ ～ 

 １ 運動
うんどう

靴
ぐつ

のサイズはあっていますか？ 

１８歳
さい

までは、半年
はんとし

に０．５ｃｍ
せんち

ほど大
おお

きくなります。「最近
さいきん

よく転
ころ

ぶかも？」

というのは、サイズが合
あ

わないサインかもしれません。 

 ２ 運動
うんどう

靴
ぐつ

の底
そこ

はすりへっていませんか？ 

   靴底
くつぞこ

のすりへり、剥
は

がれ、かかとの潰
つぶ

れなどのダメージがある場合
ば あ い

もそろそろ交換
こうかん

が必要
ひつよう

です。 
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① よく寝
ね

る            ② 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べる       ③ 準備
じゅんび

体操
たいそう

をする 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  コロナウイルスを始
はじ

め、目
め

からばい菌
きん

が入
はい

ってしまうこともあります。かゆかったり、眠
ねむ

かったりし

ても、水
みず

で洗
あら

うなどして、なるべく目
め

をこすらないようにしてほしいです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気
き

をつけよう！ゲーム・スマホ依存症
いぞんしょう

  
 

夜
よる

おそくまで、ゲームやスマートフォンをしていると、なかなか生活
せいかつ

のリズムが取
と

り戻
もど

せません。

その状 態
じょうたい

が続
つづ

くと「スマホ依存症
いぞんしょう

」になってしまう場合
ばあい

があります。 

 

 

 

 

【ゲーム・スマホ依存
いぞん

にならないための約束
やくそく

】 

① ゲームやスマホは時間
じかん

を決
き

めてやろう！ 

② 家族
かぞく

や友
とも

だちと話
はな

す時間
じかん

を大事
だいじ

にしよう！ 

③ ネットだけでなく、運動
うんどう

などをしてストレスをためな

いようにしよう！ 

 

長
なが

い時間
じかん

の 

ゲームやスマホ 

 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

がおちる 

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

 

 

体 調
たいちょう

が悪
わる

くなる 

 怒
おこ

りっぽくなる 

１０月
がつ

１０日
にち

は目
め

の愛
あい

護
ご

デー 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけていますか？いつも大活躍
だいかつやく

の目
め

ですが、実は
じつは

乾燥
かんそう

したり、疲
つか

れたり

するとトラブルが起
お

きやすいです。目
め

の 働
はたら

きを知
し

って、目
め

を大
たい

切
せつ

に過
す

ごしていきましょう！ 

ものをみたり、

光
ひかり

を感
かん

じたり

するよ。 

見
み

るものの距離
きょり

によって、 

ピントを調 整
ちょうせい

しているよ。 

眼
がん

球
きゅう

と、その周
まわ

りにある

「まぶた」や「まつげ」など

からできているよ。 

眼 球
がんきゅう

の一番
いちばん

外側
そとがわ

にある

角膜
かくまく

と(黒目
くろめ

のところ)と 

強
きょう

膜
まく

(白
しろ

いところ)があるよ。 

出
で

る 量
りょう

が少
すく

ないと 

ドライアイになるよ。 

目
め

えちゃん 

なみだくん 

悲
かな

しくなると、あふれ

てきちゃう。いつも

は、眼
がん

球
きゅう

の 表
ひょう

面
めん

を

うるおして、汚
よご

れから

守
まも

ってくれるよ。 

ス…スマホ… 

目
め

が悪
わる

くなる 
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季節の変わり目で、子どもだけでなく保護者の方も疲れが出てきていると思います。 

何かありましたら、保健室に相談してくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


