
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

、できていますか？ 

秋
あき

といえば、「スポーツの秋
あき

」「食欲
しょくよく

の秋
あき

」「読書
ど くし ょ

の秋
あき

」…いろいろな秋
あき

があ

りますが、みなさんはどんな秋
あき

にしたいですか？ 

 季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

である１０月
がつ

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

ですが、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・

朝
あさ

ごはん、衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

など、自分
じ ぶ ん

でできるセルフケアで、体育
たいいく

祭
さい

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！ 

人
ひと

は、８割
わり

以上
いじょう

の情報
じょうほう

を視覚
し か く

から得
え

ていると言
い

われており、目
め

はとても

大切
たいせつ

な感覚器
か ん か く き

です。目
め

を大切
たいせつ

にするために、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を取
と

り

入
い

れてみましょう。 
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寝不足
ね ぶ そ く

で疲
つか

れをため込
こ

むと、ケガや体調
たいちょう

不良
ふりょう

につながり、とても危険
き け ん

です。 

体育
たいいく

祭
さい

を元気
げん き

いっぱいに楽
たの

しむために、十 分
じゅうぶん

な質
しつ

の良
よ

い睡眠
すいみん

をとろう！ 

寝
ね

る前
まえ

に、スマホを

使
つか

っていませんか？ 

就寝
しゅうしん

１時間半
じ か ん は ん

～２時間前
じ か ん ま え

には、スマホの使用
し よ う

を控
ひか

え

るようにしよう! 

履
は

きなれていない、サ

イズの合っていない靴
くつ

だと、靴擦
く つ ず

れをしたり、

足首
あしくび

のねんざの原因
げんいん

に

なったりして危険
き け ん

です！ 

体育
たいいく

祭
さい

に向
む

けて、

自分
じ ぶ ん

の靴
くつ

のサイズの

確認
かくにん

をしておきましょう。 

靴
く つ

の サイズをチェック！ 

ほけんだより がん せい ひろう 

ねむ すい みん かん きょう ととの 

め つか 

め 

め 

あたた 

とお み うご 


