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東紀州くろしお学園 

ほけんしつ 

 

 

少
すこ

しずつ暑
あつ

さもおさまり、涼
すず

しさが感
かん

じられるようになってきました。過
す

ごしやすい

季節
き せ つ

ですが、朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の温度差
お ん ど さ

が大
おお

きいため、かぜをひきやすい時季
じ き

でもあります。

出
で

かけるときは上着
う わ ぎ

を持
も

っていくなど服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

し、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

をしていますか？ 
１０月１０日は、目

め

の愛護
あ い ご

デーです。視力
しりょく

が下
さ

がる原因
げんいん

は、「目
め

の使
つか

いすぎ」である

ことが多
おお

いといわれています。しっかり睡眠
すいみん

をとり、ときどき遠
とお

くを見
み

るなどして、目
め

をゆっくり休
やす

ませてあげましょう。 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  目
め

をたいせつにしよう 



目
め

と姿勢
し せ い

を守
まも

るゲームとのつきあいかた 

○一日
いちにち

の使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

めておく 

○ときどき休
やす

む（３０分
ふん

→１０分
ふん

休
きゅう

けい など） 

○目
め

と画面
が め ん

を３０センチくらいあける 

○部屋
へ や

を明
あか

るくする   ○寝
ね

ながら使
つか

わない 

 

急
きゅう

な暑
あつ

さ・寒
さむ

さに注意
ちゅうい

！ 

暑
あつ

かった夏
なつ

も終
お

わり、これから気温
き お ん

が下
さ

がります。朝晩
あさばん

は

特
とく

に寒
さむ

いと感
かん

じる日
ひ

が出
で

てきます。朝
あさ

に半
はん

そでで外出
がいしゅつ

して

しまうと、寒
さむ

いままなので、かぜをひいたり体調
たいちょう

をくずし

てしまったりするかもしれません。こんな時季
じ き

は、寒
さむ

いと

きに服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

できるように、上着
う わ ぎ

や長
なが

そでなどを持
も

って

外
そと

に出
で

るようにしましょう。 


