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目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

 

 

  

 
 

少
すこ

しずつ秋
あき

らしい気候
き こ う

になり、過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。けれど

も、朝晩
あさばん

は肌寒
はださむ

く感
かん

じることもあり、日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなっています。 

この時期
じ き

は、疲
つか

れがたまったり体調
たいちょう

を崩
くず

したりしやすくなります。 

また、今月
こんげつ

は運動会
うんどうかい

があります。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて、元気
げ ん き

に練習
れんしゅう

に参加
さ ん か

できるようにしましょう。運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

も力
ちから

を発揮
は っ き

で

きるように、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムをを意識
い し き

し、体調
たいちょう

を整
ととの

えておきましょう。 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

１０日
にち

は、１０を横
よこ

にすると、目
め

と眉毛
ま ゆ げ

の形
かたち

に見
み

えることにちなん

で「目
め

の愛護
あ い ご

デー」と言
い

われています。愛護
あ い ご

とは、大切
たいせつ

にするという意味
い み

です。みなさんは目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を送
おく

っていますか。スマートフォン、ゲー

ム、テレビの時間
じ か ん

を減
へ

らし、早
はや

く寝
ね

るなど目
め

をしっかり休
やす

ませて、自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が続
つづ

いています！ 

 
 

 運動前
うんどうまえ

は・・・ 

● 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きをする 

● 朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

● 準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりする 

 運動中
うんどうちゅう

は・・・ 

● こまめに水分
すいぶん

をとる 

● 汗
あせ

を拭
ふ

く 

● 具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったら無理
む り

をせず先生
せんせい

に言
い

う 

 運動後
うんどうご

は・・・ 

● ストレッチで体
からだ

をほぐす 

● お風呂
ふ ろ

にゆっくり入
はい

る 

● 早
はや

めに寝
ね

る 

 

 

 

  

 

 


