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  秋らしい
あ き       

心地
こ こ ち

の良い
よ  

季節
き せ つ

になりましたね。朝晩
あさばん

は肌寒く
はださむ   

感じる
かん      

日
ひ

もあります。体調
たいちょう

をくずさないよう、上着
う わ ぎ

で上手
じ ょ う ず

に温度
お ん ど

調整
ちょうせい

をしましょう。 

  さて、今
いま

、各クラス
かく         

で読書
ど く し ょ

ビンゴをがんばっていますね。好き
す  

な本
ほん

を読む
よ  

ことは心
こころ

のストレスを和らげる
やわ         

といわれています。この機会
き か い

に色々
いろいろ

な本
ほん

を読んで
よ   

、お気に入り
 き    

の本
ほん

と出会って
で あ   

ほしいなと思います
おも          

。 

  下東条
しもとうじょう

小学校
しょうがっこう

全体
ぜんたい

で、７日
  か

間中
かんちゅう

、何日
なんにち

できたか平均
へいきん

日数
に っ す う

を書いて
か   

います。ほとんどの人
ひと

が、朝
あさ

ごはんを食べて
た   

登校
と う こ う

できていました。ハミガキについては、朝
あさ

、昼
ひる

、夜
よる

での平均
へいきん

がかなり

異なり
こ と     

、お昼
  ひる

はなかなか時間
じ か ん

がないこともあり、できていない人
ひと

が多かったです。 

いきいきてんけん表
ひょう

、結果
け っ か

発表
はっぴょう

～！ 

1. じゅうなんたいそう        

2. ハミガキ（昼
ひる

）     

３. スマホ・ゲーム１時間
 じ か ん

以内
い な い

 

よくがんばった Best３ がんばってほしい Best３ 

じゅうなんってした方がいいの？ 

６．７日 

６．５日 

６．５日 

２．４日 

２．５日 

4.7日 

 体
からだ

の関節
かんせつ

や筋肉
き んに く

を上手
じ ょ う ず

に使いこなせる
つ か            

と、転んだり
こ ろ        

バ

ランスをくずしたときにも、すばやく体
からだ

が反応
はんのう

してケガを

防ぐ
ふせ   

ことができます。 

  また、血液
けつえき

のめぐりがよくなり健康
けん こ う

にもつな 

がります。おふろあがりに、１分
  ぷん

からでもじゅ 

うなんをしてみましょう。 

 《体
からだ

がやわらかいメリット》 

不用意
ふ よ う い

に目
め

を 

さわらないようにする 

せっけんをあわだてて 

手
て

をよくあらう 

タオルは家族
か ぞ く

でも

別々
べつべつ

のものを使う
つか   

 

目
め

も をひく！？ 

  はやり目
   め

といって、ウイルスにかかることでお

こる病気
び ょ う き

があります。 

  感染
かんせん

した人
ひと

の目
め

から、手
て

やタオルをかいして

うつります。 

感染力
かんせんりょく

がとても強い
つ よ  

ので、お医者
  い し ゃ

さんの

許可
き ょ か

がでるまでは、学校
がっ こ う

はお休み
  や す   

になります。 

こ
ん
な
こ
と
に
気 き

を

つ
け
て
生
活

せ
い
か
つ

し
て 

ほ
し
い
メ
ェ 

【はやり目
め

の症状
しょうじょう

】 
 

・白目
し ろ め

が赤く
あか   

なり、まぶたがはれる 

・目やに
め   

がたくさんでる 

・なみだが止まらない
と    

 

・かゆみ、痛み
いた   

、ゴロゴロ感
       か ん

 

目
め

がかわいている気
き

がす

る・・・ 

わかる、ショボショボす

る時
とき

あるよね 

ストップ！目
め

はぜったいに

こすったらダメ！ 

え？どうして？ 

目
め

を強く
つよ  

こすると、黒目
く ろ め

の表面
ひょうめん

に傷
きず

がついて大変
たいへん

！ 

ぬらして温めた
あたた    

タオルで、目
め

を

やさしくあたためましょう 

１０月
    がつ

１０日
   か

は、「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。大
たい

切な目
せつ     め  

を

守る
まも    

ために、人間
にんげん

の体
からだ

にはたくさんのことがそなわっ

ています。 

  その１つがまばたきです。 

  特
と く

に、１０秒間
     びょうかん

、まばたきをせ

ずにいられない人
ひと

は

かもしれません。目
め

を休める
やす       

とと

もに病院
びょういん

で相談
そうだん

しましょう。 

まばたきは・・・ 
 

 ☆目
め

の表面
ひょうめん

についたゴミをとって

くれる 

 ☆目
め

の表面
ひょうめん

がかわかないように

なみだでぬらしてくれる 

  人
ひと

は、自然
し ぜ ん

にまばたきをしていますが、ゲームや動画
ど う が

をみていると、まばたきの回数
かいすう

は少なく
す く     

なります。 

  ときどき、休
きゅう

けいをして目を休めましょう。 

 

☆運動
うんどう

能力
のうりょく

が上がる
あ   

 

☆つかれにくくなる 

☆ケガをしにくくなる 

☆正しい
ただ     

姿勢
し せ い

が身
み

につく 

1. 朝
あさ

ごはん（黄
き

）    

2. 昼食
ちゅうしょく

を残さず
の こ   

食べた
た   

 

２. ハミガキ（夜
よ る

）   

  ハミガキパトロールの期間中
きかんち ゅう

は、多い
おお    

時
と き

で 7割
わり

の人
ひと

がハミガキをしていました。特
と く

に、１年生
  ねんせい

は

毎日
まいにち

、全員
ぜんいん

がハミガキをしていて、すばらしかったです。よくがんばりました。これからもハミガキをつ

づけていきましょう。 


