
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

  秋風
あきかぜ

がさわやかな心地
こ こ ち

よい季節
き せ つ

になりました。読
どく

書
しょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、

食欲
しょくよく

の秋
あき

…。一年
いちねん

のうちでも「〇〇の秋
あき

」と言
い

われるように、秋
あき

は過
す

ごしやすく、心
こころ

も

体
からだ

も充実
じゅうじつ

する季節
き せ つ

です。あなたはどんな秋
あき

を過
す

ごしますか？自分
じ ぶ ん

だけのとっておきの秋
あき

が見
み

つかるといいですね。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

ほけんだより 10月 
～おうちの人

ひと

といっしょに読
よ

みましょう～ 
 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 〇目
め

を大切
たいせつ

にしよう。 

No.１０ 

 

神川町立渡瀬小学校 

 

保健室 

 

令和４年 10月５日（水） 

天気
て ん き

のよい昼間
ひ る ま

は、体
からだ

を動
うご

かすと汗
あせ

をかくほどの暖
あたた

かさですが、日
ひ

かげに入
はい

ったり、風
かぜ

がふい

たりすると、急
きゅう

に寒
さむ

く感
かん

じることがあります。朝晩
あさばん

も肌寒
はださむ

くなり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

に体
からだ

がついていか

ず、体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増
ふ

える時期
じ き

です。 

～季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

～こんなことに気
き

をつけましょう～ 

★規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をする：ウイルスと戦
たたか

う力
ちから

をつけるためにも夜
よる

は早
はや

めに布
ふ

団
とん

に入
はい

って休
やす

みましょう。 

★手洗
て あ ら

い・うがいをする：感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。 

★汗
あせ

をかいたら、よく拭
ふ

く：体
たい

育
いく

や休
やす

み時
じ

間
かん

でかいた汗
あせ

をそのままにしないようにしましょう。 

★下着
し た ぎ

を着
き

る：下着
し た ぎ

には、汗
あせ

を吸
す

ったり、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

したりする役割
やくわり

があります。 

★上着
う わ ぎ

で暑
あつ

さ・寒
さむ

さの調
ちょう

節
せつ

をする：寒
さむ

いと感
かん

じたときに、上着
うわぎ

をはおれるようにしておきましょう。 

 

 

 

 

 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

が世界的
せかいてき

に

流行
りゅうこう

してから、「手洗
て あ ら

い」がすっかり定着
ていちゃく

し

ましたが、ここでもう一度
い ち ど

、「手洗
て あ ら

い」につい

て、振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

せ か い て あ ら              ひ 

 

①外
そと

から帰
かえ

った後
あと

 ②トイレの後
あと

 ③食事
しょ くじ

の前
まえ

 ④体育
たいいく

や掃除
そ う じ

の後
あと

 ⑤鼻水
はなみず

を

かんだ後
あと

 ⑥みんなと共有
きょうゆう

のものをさわった後
あと

 など こまめに手
て

洗
あら

いをしま

しょう。 

       がつ            にち 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」～メディアと上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

おう～ 

①時間
じ か ん

を決
き

める。（２０分
ぷん

続
つづ

けたら５分
ふん

休
やす

む） 

 ※１日
にち

１時
じ

間
かん

以
い

内
ない

が目
め

安
やす

です。 

②夜
よる

○時
じ

より後
あと

はゲームやパソコンをしない。 

 ※お家
うち

の人
ひと

と相談
そうだん

して時間
じ か ん

を決
き

めましょう。 

 

③暗
くら

い部
へ

屋
や

でゲームやパソコンをしたり、寝
ね

転
ころ

んだ姿
し

勢
せい

でしたりしない。 
 

  
  

 


