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保健だより １０月号 

すくすく 
 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

朝晩、気温が下がり、肌寒く感じられる日が多くなってきました。寒暖差が大きいこの時期は、

体調を崩しやすいです。衣服で調整するとともに、十分な睡眠、バランスのとれた食事、適度な

運動を心がけ、毎日元気に過ごしてもらいたいです。 

もうすぐ運動会
うんどうかい

 楽
たの

しく・安全
あんぜん

に行
おこな

うためのお願
ねが

い 

練 習 中
れんしゅうちゅう

 

 

練習前
れんしゅうまえ

 
・つめは短

みじか

く切
き

ろう。 

・自分
じ ぶ ん

の足
あし

にあった靴
くつ

をはこう。 

・しっかり睡眠
すいみん

をとろう。 

・朝
あさ

ごはんを食
た

べよう。 

・こまめに水分
すいぶん

をとろう（たっぷり持
も

ってくる）。 

・体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は、無理
む り

をしないで休
やす

もう（だるい、足
あし

が痛
いた

いなど）。 

・汗
あせ

をしっかりふこう。 

保護者の方へ 

 

練習後
れんしゅうご

 

♦歯みがき再開♦ 

新型コロナウイルスの感染が

落ち着いてきたため、歯みがき

を再開しました。実施の際は、

密や飛沫対策等に気を付けて実

施しています。 

♦予備のマスクの準備♦ 

マスクが汚れたり 

ひもが取れたりした 

ときのために予備の 

マスクの準備をお願 

いします。 

https://1.bp.blogspot.com/-TX7Mf-KHGgk/XwkxdfNJ_SI/AAAAAAABaAo/70gudRcong0ZZvcLeBibrfrmoRX59hzWwCNcBGAsYHQ/s1600/eye_ganseihirou_man.png


 

 

□朝
あさ

、決
き

まった時間
じ か ん

に目
め

が覚
さ

め、気分
き ぶ ん

も良
よ

い。 

□日中
にっちゅう

眠
ねむ

くなったり、ぼーっとしたりすることはない。 

□夜更
よ ふ

かしをせず、毎日
まいにち

寝
ね

る時間
じかん

が決
き

まっている。 

 

※必要
ひつよう

なすいみん時間
じ か ん

には、個人差
こ じ ん さ

があるため、

下
した

のチェックポイントを参考
さんこう

にしながら、適正
てきせい

なすいみん時間
じ か ん

を見
み

つけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

年齢
ねんれい

 望
のぞ

ましいすいみん時間
じ か ん

 

６～１３歳
さい

 ９～１１時間
じ か ん

 

７月
がつ

に開
かい

催
さい

した学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

では、「自分
じ ぶ ん

の目
め

は自分
じ ぶ ん

で守
まも

る～目
め

にやさしい生
せい

活
かつ

について考
かんが

えよう～」をテーマに行
おこな

いました。その後
ご

、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を

心
こころ

がけているでしょうか？ 

１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、目
め

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう。目
め

にやさしい生活
せいかつ

についてぜひ家族
か ぞ く

で話
はな

し合
あ

ってみてください。 

 

 

目
め

を休
やす

めるためには、すいみんが大切
たいせつ

です。すいみんは、「時間
じ か ん

」と「質
しつ

」がポイントです。 

勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をする時
とき

は、明
あか

るい

ところでしましょう。 

 

テレビを見る、ゲームをする

時 

 時間を決めておく  画

面に近づきすぎない 

 適度に休けいをとる 

 

生活で気を付けること 

 前髪が目にかからないよ

うにする 

 バランスのよい食事をと

る 

 しっかり睡眠をとる 

目
め

にやさしい生活
せいかつ

 

すいみんをとって目
め

を休
やす

めよう 

ゲームは使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

めま

しょう。 

使
つか

った後
あと

は、目
め

を休
やす

めまし

ょう。 

 

テレビを見る、ゲームを

する時 

 時間を決めておく  

画面に近づきすぎない 

 適度に休けいをとる 

 

生活で気を付けること 

 前髪が目にかからない

ようにする 

 バランスのよい食事を

とる 

 しっかり睡眠をとる 

前髪
まえがみ

が目
め

にかからないよう

に、短
みじか

く切
き

ったり、ピンで

とめたりしましょう。 

 

テレビを見る、ゲームを

する時 

 時間を決めておく  

画面に近づきすぎない 

 適度に休けいをとる 

 

生活で気を付けること 

 前髪が目にかからない

ようにする 

 バランスのよい食事を

とる 

 しっかり睡眠をとる 

 
①遠

とお

くを見
み

る 

②目
め

をあたためる 

 

テレビを見る、ゲ

ームをする時 

 時間を決めてお

く  画面に近づ

きすぎない 

 適度に休けいを

とる 

 

生活で気を付ける

こと 

 前髪が目にかか

らないようにする 

 バランスのよい

食事をとる 

 しっかり睡眠を

とる 

【すいみん時間
じ か ん

】 【すいみんの質
しつ

】 

◎夜
よる

ぐっすり眠
ねむ

るためにできること 

 

朝 朝起
あさお

きたらカーテンを開
あ

け、朝
あさ

の 光
ひかり

を浴
あ

び

よう。 

昼 日 中
にっちゅう

は、元気
げ ん き

に 体
からだ

を動
うご

かして遊
あそ

ぼう。 

夜 寝
ね

る前
まえ

は、ゲームやスマートフォンを使
つか

わ

ない。 

 

 

 

テレビを見る、ゲームをする時 

 時間を決めておく  画面に近づきすぎ


