
                                      

  

 

 

朝晩
あさばん

ずいぶんすずしくなりました。でも、天気
てんき

のよい日
ひ

の昼間
ひるま

は暑
あつ

い

日
ひ

も多
おお

いです。こういうときは、体 調
たいちょう

をくずしやすくなります。遊
あそ

ん

だ後
あと

や体育
たいいく

の後
あと

は、汗
あせ

の始末
し ま つ

をしっかりしましょう。「暑
あつ

いときは上着
う わ ぎ

を

ぬぐ、寒
さむ

くなったら着
き

る」ということが自分
じ ぶ ん

でできるようになりましょう。 

 

 

 

 

 

 

１０月１０日は、「            」です。 

目にやさしい生活を心がけていますか？ 
 朝

あさ

起
お

きてから夜
よる

ねるまでの間
あいだ

、目
め

は常
つね

にまわりからいろいろな情報
じょうほう

を取
と

り入
い

れています。そ

んな働
はたら

き者
もの

の目
め

を、テレビやゲーム、スマホなどで、使
つか

いすぎていませんか？①～⑥までの生活
せいかつ

のようすを見
み

て自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

と比
くら

べてみましょう。できていたら○をつけましょう。 

 

 

① テレビやゲームは、時間
じ か ん

を決
き

めて長時間
ちょうじかん

していない。 

 

 

② 正
ただ

しい姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

している。 

 

 

③ テレビを見
み

るときは、テレビの画面
が め ん

から 

   ２メートル以上
いじょう

はなれて見
み

ている。 

 

 

④ 本
ほん

を読
よ

むときや勉強
べんきょう

をするときは、部屋
へ や

の 

   照明
しょうめい

は、明
あか

るくしている。 

 

 

⑤ 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかり 

   とっている。 
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昼休
ひるやす

み、視力
しりょく

検査
け ん さ

をします。視力
しりょく

が気
き

になる人は、保健室
ほけんしつ

へ来
き

てください。 

１０月１０日（木）・・・１・２年生   

１７日（木）・・・３・４年生 

２４日（木）・・・５・６年生 

 

チャレンジちょ  をはじめます！ 

９月
がつ

に２学期
が っ き

１回目
か い め

の健康貯
けんこうちょ

健
けん

通帳
つうちょう

の取組
とりくみ

が終
お

わりました。 

この貯
ちょ

健
けん

通帳
つうちょう

で５０Ken にならなかった、また、なった人
ひと

の中
なか

でも、「もう一度
い ち ど

チャレンジし

たい！」という人
ひと

に「チャレンジちょけんカード」を配布
は い ふ

します。チャレンジちょけんカードと

は、自分
じ ぶ ん

が苦手
に が て

な項目
こうもく

にもう一度
い ち ど

チャレンジできるカードのことです。やり方
かた

は、貯
ちょ

健
けん

通帳
つうちょう

と

同
おな

じです。１０月
がつ

１１日
か

から実行
じっこう

です。最後
さ い ご

の日
ひ

はふりかえりを書
か

いて１０月
がつ

２３日
にち

（月
げつ

）に学校
がっこう

に持
も

ってきましょう。お子
こ

さんの規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズム作
づく

りのため、ご家庭
か て い

でもご協 力
きょうりょく

をよろ

しくお願
ねが

いします。 

 

朝
あさ

、健康
けんこう

観察板
かんさつばん

を集
あつ

めに回
まわ

っているとちょっと姿勢
し せ い

が気
き

になります。本
ほん

を

読
よ

んだり、字
じ

を書
か

いたりするときの姿勢
し せ い

は、どうなっているでしょうか。 


