
                                      

  

 

 

朝晩
あさばん

ずいぶんすずしくなりました。でも、天気
てんき

のよい日
ひ

の昼間
ひるま

は 

暑
あつ

い日
ひ

もあります。こういうときは、体 調
たいちょう

をくずしやすくなります。 

「暑
あつ

いときは上着
う わ ぎ

をぬぐ、寒
さむ

くなったら着
き

る」ということが自分
じ ぶ ん

で 

できるようになりましょう。 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は、「            」です。 

目にやさしい生活を心がけていますか？ 
 朝

あさ

起
お

きてから夜
よる

ねるまでの間
あいだ

、目
め

は常
つね

にまわりからいろいろな情報
じょうほう

を取
と

り入
い

れています。そ

んな働
はたら

き者
もの

の目
め

を、テレビやゲーム、スマホなどで、使
つか

いすぎていませんか？①～⑤までの生活
せいかつ

のようすを見
み

て自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

と比
くら

べてみましょう。できていたら○をつけましょう。 

 

 

① テレビやゲームは、時間
じ か ん

を決
き

めて長時間
ちょうじかん

していない。 

 

 

② 正
ただ

しい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

している。 

 

 

③ テレビを見
み

るときは、テレビの画面
が め ん

から 

   ２メートル以上
いじょう

はなれて見
み

ている。 

 

 

④ 本
ほん

を読
よ

むときや勉強
べんきょう

をするときは、部屋
へ や

の 

   照明
しょうめい

は、明
あか

るくしている。 

 

 

⑤ 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかり 

   とっている。 
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視力
しりょく

検査
け ん さ

チケット 

１０月
がつ

の空
あ

いている休
やす

み時間
じ か ん

に視力
しりょく

検査
け ん さ

ができます。視力
しりょく

が気
き

になる人
ひと

は、 

保健室
ほけんしつ

にきてください。（保健室
ほけんしつ

に休
やす

んでいる人
ひと

がいるときは使
つか

えません。） 

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

がはじまりましたね。体
からだ

も心
こころ

も健康
けんこう

で、一生懸命
いっしょうけんめい

練習
れんしゅう

ができるよう、しっかりと体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう！そして、

練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が発揮
は っ き

できるよう、本番
ほんばん

にそなえましょう！ 

え
い
よ
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げ
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う
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