
 

 

 

 

 運動会
う ん ど う か い

ではたくさん練習
れんしゅう

してきた応援
お う え ん

や一輪車
い ち り ん し ゃ

も大成功
だ い せ い こ う

でしたね。みんな最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

によくがんばりました。ほっと一息
ひ と い き

ついたところで、みんなで仲良
な か よ

く遊
あ そ

ぶ姿
すがた

がほほえまし

いなと感
か ん

じています。寒暖差
か ん だ ん さ

で少
す こ

し疲
つ か

れが出
で

る頃
こ ろ

かもしれないので、「ゆっくりお話
はなし

がした

いな。」「静
し ず

かにすごしたいな。」と思
お も

ったときには、いつでも相談
そ う だ ん

してくださいね。  
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 朝夕
あ さ ゆ う

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
お お

くなってきました。「朝
あ さ

は寒
さ む

いけど、お昼
ひ る

になると暑
あ つ

そうだな」というときは、上着
う わ ぎ

などで体温
た い お ん

調節
ちょうせつ

ができるように工夫
く ふ う

しましょう。下着
し た ぎ

も大切
た い せ つ

です。汗
あ せ

をすいとり、体
からだ

の保温
ほ お ん

にも役立
や く だ

ちます

よ。  

 衣替
こ ろ も が

えも、いっきに夏服
な つ ふ く

と冬服
ふ ゆ ふ く

を入
い

れ替
か

えるのでは

なく、真夏
ま な つ

の衣服
い ふ く

から片
か た

づけ、薄手
う す で

の長袖
な が そ で

やはおれる

カーディガンなどに少
す こ

しずつ入
い

れ替
か

えてく方法
ほ う ほ う

がお

すすめです。  

 かぜをひきやすい季節
き せ つ

なので、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

で自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大切
た い せ つ

にしましょう。  

 

 

 寒暖差
か ん だ ん さ

で体調
たいちょう

をくずさないようにするためには、生活
せ い か つ

リズムを整
ととの

えることが大切
た い せ つ

です。  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ブルーライトについて知
し

っていますか？紫外線
し が い せ ん

に

近
ち か

い青色
あ お い ろ

の光
ひかり

で、目
め

の奥
お く

まで届
と ど

く強
つ よ

い光
ひかり

です。  

 太
た い

陽光
よ う こ う

にもふくまれていますが、LED
ｴ ﾙ ｲ ｰ ﾃ ﾞ ｨ ｰ

をつかったパ

ソコンやスマホから多
お お

く出
で

ています。  

 朝
あ さ

、ブルーライトがふくまれる太陽光
た い よ う こ う

を浴
あ

びると、

すっきり目覚
め ざ

めることにつながります。しかし、夜
よ る

お

そくまでパソコンやスマホ、タブレットなどの画面
が め ん

を

見
み

ることでブルーライトを浴
あ

びていると、ライトの

刺激
し げ き

で生活
せ い か つ

リズムがくるったり、睡眠
す い み ん

の質
し つ

が落
お

ちたり

します。  

 

 

 


