
 

 

 

 

ようやく暑
あつ

さがおちつき、すずしさが

感
かん

じられるようになりました。１０月は

『ころもがえ』の時期
じ き

です。みなさんの

中
なか

にも長
なが

そでを着
き

て

いる人がふえてきましたね。天気
て ん き

や気温
き お ん

の予報
よ ほ う

をこまめにチェックして

服
ふく

そうをえらび、かぜや体調
たいちょう

不良
ふりょう

に気
き

をつけてくださいね。  

 

 

１０月１０日は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。目
め

の健康
けんこう

について考
かんが

え、

目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。小瀬
お ぜ

小
しょう

でも遠
とお

くが見
み

えづらい人
ひと

がふえて

います。将来
しょうらい

、大
おお

きな目
め

の病気
びょうき

につながることもあるので、次
つぎ

のこ

とに気
き

をつけてください。  

□早
はや

くねて、目
め

を休
やす

ませる。  

□ねる１時間前
じ か ん ま え

からは、スマホ・タブレット・ゲーム機
き

・パソコン  

などを使
つか

わない。  

□目
め

とスマホ・タブレット・ゲーム機
き

・パソコンの画面
が め ん

、目
め

と本
ほん

の  

間
あいだ

は、３０ｃｍ以上
いじょう

あける。  

□テレビを見
み

るときは座
すわ

って、画面
が め ん

の高
たか

さの３倍
ばい

くらいはなれる。 

□ゲームをするときは、こまめに休
きゅう

けいをとり、遠
とお

くを見
み

たり、

まばたきをしたりする。  

□メディアを使
つか

うときや読書
どくしょ

をするときは部屋
へ や

を明
あか

るくする。  

□前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにする。  

♡心
こ こ ろ

の充電
じ ゅ う で ん

をしよう♡ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 4 年１０月４日  

岩国
いわくに

市立
し り つ

小瀬
お ぜ

小学校
しょうがっこう

 

保健室
ほ け ん し つ

 

♪歌
う た

の力
ちから

♪  

 日
ひ

が 短
みじか

くなってきて、

最近
さいきん

、なんとなくやる気
き

が

出
で

ない ･ ･ ･と い う 人
ひと

は 、

季節
き せ つ

のせいかもしれませ

ん。午前中
ごぜんちゅう

にしっかり太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびて、規則正
き そ く た だ

しい

生活
せいかつ

をすることで、元気
げ ん き

が

出
で

ますよ。朝
あさ

おきたら、カ

ーテンを開
あ

けて、気
き

もちよ

く１日をスタートしまし

ょう。  

 運動
うんどう

には、モヤモヤした

気分
き ぶ ん

をとりのぞいたり、心
こころ

と

体
からだ

をリラックスさせたり、

睡眠
すいみん

のリズムを 整
ととの

えたりす

る 力
ちから

があります。また、考
かんが

え

る 力
ちから

や覚
おぼ

える 力
ちから

を高
たか

めると

も言
い

われています。  

 おすすめは、軽
かる

いランニン

グやダンス、運動
うんどう

が苦手
に が て

な人
ひと

は、散歩
さ ん ぽ

やストレッチ、ラジ

オ体操
たいそう

でも OK ですよ。  

 歌
うた

うことでストレスを

発散
はっさん

することができ、幸
しあわ

せ

な気
き

もちになります。ま

た、脳
のう

の 働
はたら

きもよくなると

言
い

われています。  

 歌詞
か し

の内容
ないよう

に気
き

もちを

こめて歌
うた

うことで、感情
かんじょう

の

整理
せ い り

をすることができ、す

っきりしますよ。  

 小瀬
お ぜ

っ子
こ

フェスティバ

ルにむけて、歌
うた

の練習
れんしゅう

も楽
たの

しくがんばりましょう！  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月１４日（水）学校公開日に実施した、学校保健安全委員会では、保健安全に関する

学校の取組等を紹介した後、ヤクルト様より講師をお招きし、腸や排便、望ましい生活習

慣について楽しく学びました。お忙しい中ご出席いただきました保護者の皆様、本当にあ

りがとうございました。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

裏面へ 

学校保健安全委員会へのご参加ありがとうございました  

 飲
の

み忘
わす

れたときにどうすればよい

かは薬
くすり

によってちがうので、おうちの

人
ひ と

に 知
し

ら せ て 、 お 医者
い し ゃ

さ ん や

薬剤師
や く ざ い し

さんに確認
か く に ん

しましょう。 

よいウンチを  

「つくる」  

「育てる」  

「出す」  

ためには・・・ 

よくねて、バランスよく食べて（よく噛んで）、  

適度に運動することがとても大切です！  


