
 
 

令和４年 10月３日 

横浜市立下田小学校 

保健室 

秋風が心地よく、穏やかな気候になりました。体を動かしたり、新しいことを始めるのにもぴったりな

季節です。自分なりの「〇〇の秋」を楽しんでください。もうすぐ前期が終わりますが、この半年間は元

気に過ごすことができたでしょうか？引き続き体調管理をしながら、後期も元気に過ごしましょう。 

後期の発育測定を行います 
１０月２６日（水）５年 １１月１日（火）１年 

２７日（木）４年    ２日（水）個別級 

２８日（金）２年    ７日（月）６年  

３１日（月）３年     

安全で楽しいスポフェスにしよう！ 
 スポフェスの練習が始まっています。しっかり準備をして、本番当日を気持ちよく迎えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちの人と 

一緒に読みましょう！ 

午前中に測定します。 

体操服を忘れないようにしましょう。 

身長・体重の結果を知りたい人は 

保健室まで聞きに来てください。 

体調を万全に！ 

□ 準備運動をていねいにしよう 

□ もし具合が悪くなったら 

無理をせずに休もう 

□ 運動後は手洗いうがいをしよう 

 

□ お風呂では湯船につかろう 

□ 夜は早めに布団に入って 

たっぷり寝よう 

  （８時間以上） 

 

□ 手足のつめは短く切ろう 

□ 髪が長い人は結ぼう 

□ サイズの合った靴をはこう 

□ 靴ひもをしっかり結ぼう 

 

□ 朝食をしっかり食べよう 

□ のどがかわく前に 

こまめに水分補給 

をしよう 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

近年、視力が低下している子どもが増加傾向に

あります。近視の原因の多くは、「近くを見る機

会が増えたこと」「外で遊ぶ機会が減ったこと」

ではないかと考えられています。PC、タブレッ

ト、スマホ、ゲーム機などが身近な存在になった

現代では、今まで以上に目の健康に意識を向ける

ことが大切です。１時間集中したら 10分休む、 

１日２時間程度太陽光を 

浴びるなど、できること 

から取り組み、できるだ

け長く視力を守れるよう

にしていきましょう。 

 


