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② 足
あし

に合
あ

った靴
くつ

をはきましょう

スポーツフェスティバルに向
む

けて

　10月
がつ

には、待
ま

ちに待
ま

ったスポーツフェスティバルがありますね。今
いま

まで練習
れんしゅう

してきた成果
せいか

が出
だ

せるよう、スポーツ

フェスティバルに向
む

けて体調
たいちょう

を整
ととの

えていきましょう。また、けがなく全力
ぜんりょく

でスポーツフェスティバルを楽
たの

しめるように、

大事
だいじ

なポイントが３つありますので、一緒
いっしょ

に確認
かくにん

しましょう。

　だんだんと秋
あき

が近
ちか

づいてきましたね。1日
にち

の

中
なか

でも気温
きおん

の差
さ

が大
おお

きくなってきました。この

ような季節
きせつ

の変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

をくずしやすく

なります。上着
うわぎ

などで体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

して過
す

ごしま

しょう。
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① つめを切
き

りましょう

③ 準備体操
じゅんびたいそう

をしましょう

（２） 体調
たいちょう

チェックのため

（３）心
こころ

の準備
じゅんび

をするため

　その日
ひ

の自分
じぶん

の体調
たいちょう

を確認
かくにん

できます。しんどいとき、体
からだ

のどこかが痛
いた

いときなど

は、無理
むり

せず休
やす

むようにしましょう。

　体
からだ

を動
うご

かすうちに、「さあ運動
うんどう

を始
はじ

めるぞ！」というように、気持
きも

ちが整
ととの

っていき

ます。やる気
き

がわいて、いい記録
きろく

につながるかもしれませんね。

　成長期
せいちょうき

の足
あし

は、骨
ほね

がやわらかく変形
へんけい

しやすいため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。小学生
しょうがくせい

の足
あし

は1年
ねん

に約
やく

１cm大
おお

きくなると言
い

われて

います。大
おお

きすぎず小
ちい

さすぎず、自分
じぶん

の足
あし

に合
あ

ったぴったりサイズの靴
くつ

を選
えら

びましょう。

　つめがのびすぎていると、ひっかかってしまったり、欠
か

けてしまったり、友達
ともだち

をひっかいてしまったりとけがのもとに

なります。つめは１日
にち

に約
やく

0.1㎜のびると言
い

われています。２週間
しゅうかん

に１回
かい

くらいの目安
めやす

で切
き

るようにしましょう。

（１）けがを防
ふせ

ぐため
　軽

かる

い運動
うんどう

をすることで筋肉
きんにく

がほぐれ、関節
かんせつ

も動
うご

きやすくなるため、ねんざなどのけ

がをしにくくなります。

□　指
ゆび

がグーパーできるくらいつま先
さき

にゆとりがある

□　足
あし

の横
よこ

がきつくない

□　かかとがパカパカしない

□　足
あし

が曲
ま

がる位置
いち

で靴
くつ

も曲
ま

がる

□　靴
くつ

の底
そこ

に弾力
だんりょく

がある

スポーツフェスティバル当日は、

はきなれた靴をはくようにしましょう

10月号

とうじつ

準備運動をするのはなんのため？
じゅんびうんどう



10月7日（金）〆切　担任→保健室

保護者氏名　　　　　　　　　　　　　

視力検査週間

期間：10月11日（火）～10月14日（金）

視力検査申込書

令和４年１０月　　　日

視力検査を希望します。

　　　年　　　組　　　番　児童氏名　　　　　　　　　　　　　　

　４月に行った定期健康診断での視力検査から視力の低下がないか、授業に支障がないかを確認するため、
上記の期間で臨時の視力検査を行います。お子様が４月の視力検査のときより黒板の文字が見えにくい等、
視力低下を感じているというようなことがございましたら、以下の申込用紙を記入し、担任までご提出くだ
さい。申込用紙提出締切は10月７日（金）です。
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10月
がつ

10日
にち

は目
め

の愛護
あいご

デーです！
　10月

がつ

10日
にち

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です！「大事
だいじ

な目
め

を守
まも

るために、できることを考
かんが

えよう」という日
ひ

です。10、10を横
よこ

にしてみると、人
ひと

の目
め

と眉
まゆ

に見
み

えることから制定
せいてい

されました。

おうちの人と見てください


