
 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

の風
かぜ

がひんやり冷
つめ

たく感
かん

じます。秋
あき

と言
い

えば、みなさん

は何
なに

を思
おも

い浮
う

かべますか？ 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

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、睡眠
すいみん

の秋
あき

…。秋
あき

は、暑
あつ

さも落
お

ち着
つ

いて、何
なに

をするにも過
す

ごしやすい季節
き せ つ

です。また、「秋
あき

の夜長
よ な が

」といわ

れるように、日
ひ

が落
お

ちるのが早
はや

くなり、夜
よる

の時間
じ か ん

が長
なが

くなりま

す。みなさんにとっても「実
みの

りの秋
あき

」となるよう、健康
けんこう

に気
き

を

つけて過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１０月 2日 

上大野小学校 保健室 

児童
じ ど う

のみなさんへ 

今月
こんげつ

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 

 スマホやパソコン、タブレットはわたしたちの生活
せいかつ

に欠
か

かせないものとなりました。また、ふ

だんゲームで遊
あそ

んでいる人
ひと

も多
おお

く、目
め

をたくさん使
つか

いすぎていることがあります。 

 「目
め

を大切
たいせつ

に」「姿勢
し せ い

をよく」がますます大事
だ い じ

になってきますね。目
め

と姿勢
し せ い

に気
き

をつけて、

上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていきましょう。 



 

 

 

 

 

 朝夕
あさゆう

の寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きく、「季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

」とよばれる時期
じ き

です。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れることで引
ひ

き起
お

こされる体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりやすい時期
じ き

です。以下
い か

のことに気
き

をつけて生活
せいかつ

し

てみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

マイライフカードを実施します！ （期間 １０月１６日（月）～２０日（金） 
 

マイライフカードとは，生活習慣の振り返りのために三中学区の学校で行っている取組です。１～２年

生は，カードを持ち帰りますので，お子さんと一緒にやってみてください。３～６年生は学校で記入しま

す。健康的な生活を送るために，どうぞご活用ください。 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

♡♡♡スクールカウンセラーによる教育相談があります♡♡♡ 

第４回  １０月２６日（木）  スクールカウンセラー 鈴木 奈津子先生 

※ ご希望される方は，マチコミのアンケート機能で申し込みください。 

人
ひと

によって暑
あつ

さ・寒
さむ

さの感
かん

じ方
かた

はちがい

ます。自分
じぶん

の体
からだ

に耳
みみ

を向
む

けて、下着
し た ぎ

で

保温
ほおん

したり、上着
う わ ぎ

を脱
ぬ

いだりしましょう。 

気温
きおん

の変化
へんか

は、思
おも

っているよりも

体
からだ

に負担
ふたん

がかかります。 

規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけよう！ 

湯舟
ゆぶね

につかると血流
けつりゅう

がよくなって、

疲
つか

れがとれます。リラックス効果
こ う か

、

安眠
あんみん

効果
こ う か

にも◎ 

あつかったり さむかったり 


