
 

 

 

 

 少
すこ

しずつ秋
あき

らしくなり、涼
すず

しい時間帯
じかんたい

が増
ふ

えてきました。10月
がつ

は、運動会
うんどうかい

や校外
こうがい

学習
がくしゅう

など楽
たの

しい行
ぎょう

事
じ

がたくさんあります。しかし、昼
ひる

と夜
よる

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなる季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

の変化
へ ん か

に注意
ちゅうい

が

必要
ひつよう

です。自分
じ ぶ ん

で衣服
い ふ く

を脱
ぬ

いだり着
き

たりして、上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

しましょう！  

令和６年１０月１日 

境剛志小学校 No.８ 

先生
せんせい

からのおねがい 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が進
すす

むと疲
つか

れがたまり、けがや体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。

「いつもとちがうな、調子
ちょうし

がおかしいな」と感
かん

じたら、無理
む り

せず近
ちか

くの先生
せんせい

に

伝
つた

えましょう。また、水分
すいぶん

をこまめにとり、練習後
れんしゅうご

は体
からだ

が冷
ひ

えないようにタ

オルで汗
あせ

をふきましょう。 



 

  

タブレットなどのデジタル画面
が め ん

を近
ちか

くで見
み

続
つづ

けていると、目
め

が疲
つか

れたり、ドライアイや視力
しりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

になったりと、目
め

にさまざまな影響
えいきょう

が出
で

ることが心配
しんぱい

されています。 

目
め

は一
いっ

生
しょう

大
たい

切
せつ

に使
つか

っていくものです。「自分
じ ぶ ん

の目
め

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

る」ために、タブレットなどを使
つか

うときは、姿勢
し せ い

を正
ただ

して、こまめに休憩
きゅうけい

をとりながらルールを守
まも

って使
つか

いましょう！ 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

などの は ！ 

① 左右
さ ゆ う

交互
こ う ご

にウインク 

・・・１０～２０回
かい

 

② 両目
りょうめ

をぎゅっと閉
と

じて 

パッと開
ひら

く・・・３回
かい

 

③ 右
みぎ

眉
まゆ

を見
み

る・・・３秒
びょう

 

左
ひだり

眉
まゆ

を見
み

る・・・３秒
びょう

 

④ 右
みぎ

ほほを見
み

る・・・３秒
びょう

 

左
ひだり

ほほを見
み

る・・・３秒
びょう

 

⑦ より目
め

にして５秒
びょう

キープ 

戻
もど

してリラックス 

⑤ 右
みぎ

耳
みみ

を見
み

る・・・３秒
びょう

 

左
ひだり

耳
みみ

を見
み

る・・・３秒
びょう

 

⑥ ゆっくりと眼球
がんきゅう

を回
まわ

す 

右回
みぎまわ

り・・・２～３周
しゅう

 

左回
ひだりまわ

り・・・２～３周
しゅう

 

～肩
かた

の力
ちから

を抜
ぬ

いて、 

ゆっくり呼吸
こきゅう

をしながら行
おこな

いましょう～ 


