
 

 

 

 

 昼間
ひるま

は暑
あつ

いときもありますが、朝
あさ

や夕方
ゆうがた

は少
すこ

し涼
すず

しいですね。だんだんと秋
あき

っぽくなってきました。 

 このようなときはかぜをひいたり、体調
たいちょう

をくずしやすくなったりします。暑
あつ

いからといって薄着
うすぎ

だけで出
で

か

けず、長袖
ながそで

の服
ふく

も持
も

って行
い

くなど、寒
さむ

くなったときに着
き

られる服
ふく

を準備
じゅんび

しておきましょう。 

 また、ふだんから早
はや

く寝
ね

たり、しっかりと栄養
えいよう

をとったりして、体調
たいちょう

をととのえておくといいですね* 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2021 年 10 月 1 日（金） 

丹 波 市 小 学 校 保 健 室 

10月
が つ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

１ 

目
め

は、本
ほん

やノートからどのくらい離
はな

すとよい？ 

①１㎝    ②１０㎝    ③３０㎝ 

 

２ 

テレビを見
み

るときに気
き

をつけることは？ 

①部屋
へ や

を暗
くら

くして見
み

る    ②寝
ね

ころんだ状態
じょうたい

で見
み

る 

③長時間
ちょうじかん

見続
みつづ

けない 

３ 

目
め

が疲
つか

れたときの対処
たいしょ

として、正
ただ

しいものはどれ？ 

①あたたかいタオルを目
め

にあてる    ②ゲームをする 

③夜更
よ ふ

かしをする 
こたえ １③ ２③ ３① 


