
 涼
すず

しい風
かぜ

が吹
ふ

き、だんだんと暑
あつ

さが和
やわ

らいできました。エアコン

を使用
し よ う

せずに過
す

ごせる日
ひ

が増
ふ

えてきましたね。秋
あき

が深
ふか

まってくる

と、朝
あさ

寒
ざむ

・夜
よ

寒
さむ

といって朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きくなります。

気温差
き お ん さ

に 体
からだ

が慣
な

れず体調
たいちょう

を崩
くず

しやすく、感
かん

染
せん

症
しょう

も流
は

行
や

りだす

時期
じ き

です。脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服装
ふくそう

や、上着
う わ ぎ

などで調整
ちょうせい

しながら、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

そして、バランスの良
よ

い食事
しょくじ

、十
じゅう

分
ぶん

な睡
すい

眠
みん

を心
こころ

がけましょう。

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

ることで、体
からだ

の機能
き の う

をコントロールする自律
じ り つ

神経
しんけい

が整
ととの

いますよ。 

目
め

が乾
かわ

く 目
め

が充
じゅう

血
けつ

する 

頭痛
ず つ う

 首
くび

や肩
かた

こり 

タブレットなどの 

ICT機器
き き

は３０分
ふん

 

使
つか

うごとに休憩
きゅうけい

をとる 

ようにしましょう！ 
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家庭数
かていすう

 

うらもあります 

今月
こんげつ

の 

ほけんもくひょう 

目
め

を大
たい

切
せつ

にしよう 

普
ふ

段
だん

の生
せい

活
かつ

を見
み

直
なお

してみましょう。例
たと

えば、夜
よる

遅
おそ

くまで

ゲームをしたり、休
やす

みの日
ひ

では、ついタブレットを見
み

る時
じ

間
かん

が長
なが

くなってしまったりしていませんか？ 

目
め

を使
つか

いすぎると、疲
つか

れ目
め

や眼精
がんせい

疲労
ひ ろ う

といって、以下
い か

のよ

うな症 状
しょうじょう

が目
め

にあらわれます。さらに放
ほう

っておくと、首
くび

や

肩
かた

が凝
こ

ったり、頭痛
ず つ う

など全身
ぜんしん

に症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れて治
なお

りにくく

なってしまいます。 

目
め

がかすむ 目
め

がしょぼ 

しょぼする 

目
め

の症
しょう

状
じょう

 

目
め

が痛
いた

い 

体
からだ

の症
しょう

状
じょう

 



【ほけんしつ日
に っ

記
き

】 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まっておよそ１か月
げつ

が経
た

ちました。夏
なつ

休
やす

み中
ちゅう

の生活
せいかつ

リズムから抜
ぬ

けて、学校
がっこう

での生活
せいかつ

リズ

ムが整
ととの

ってきたころかと思
おも

います。ですが、学校
がっこう

行事
ぎょうじ

や運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

などイベント盛
も

りだくさんのこの

時期
じ き

では、楽
たの

しさだけでなく、体
からだ

が疲
つか

れたり、気持
き も

ちが落
お

ち込
こ

んでしまうことがあるかもしれません。

適度
て き ど

な休憩
きゅうけい

を忘
わす

れないでくださいね。 

秋
あき

の味覚
み か く

は美味
お い

しいものがたくさんあります。特
とく

に梨
なし

や柿
かき

などの果物
くだもの

が先生
せんせい

は大好
だ い す

きです。秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

は、かみごたえがあるものが多
おお

く、かむ力
ちから

も育
そだ

ててくれるそうです。しかも噛
か

むことで食
た

べ物
もの

を消
しょう

化
か

しやすくなったり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

を高
たか

めるといった効果
こ う か

がありますよ。ぜひたくさん食
た

べてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


