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川上小学校 保健室 

 

 朝夕
あさゆう

が涼
すず

しくなり、だんだんと秋
あき

を感
かん

じる季節
き せ つ

になってきました。 

10月
がつ

は体育
たいいく

大会
たいかい

に向
む

けて練習
れんしゅう

が始
はじ

まりますね！いつも以上
いじょう

に疲
つか

れが 

たまり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。毎
まい

日
にち

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をして、元気
げ ん き

に本番
ほんばん

を迎
むか

えられるようにしましょう！また日中
にっちゅう

は、まだまだ気温
き お ん

が

高
たか

く、暑
あつ

いです。熱
ねっ

中
ちゅう

症
しょう

対
たい

策
さく

も忘
わす

れずに続
つづ

けてくださいね。 

 

手
て

洗
あら

いを忘
わす

れずに！！！ 
 

 最近
さいきん

、佐賀県
さ が け ん

で新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

やインフルエンザが流行
は や

っています。川上
かわかみ

小
しょう

でも、9月
がつ

はコロナにかかった人
ひと

がたくさんいま

した。感染症
かんせんしょう

にかからないためにも、もう一
いち

度
ど

手
て

洗
あら

いの仕方
し か た

・タイ

ミングを確認
かくにん

しましょう。できていなかった人
ひと

は今日
き ょ う

から意識
い し き

をして

取
と

り組
く

んでください。 

 

★手
て

洗
あら

いのポイント 

 

 

参考文献「健」 

つめ 

指
ゆび

とつめの間
あいだ

に汚
よご

れが

たまりやすい 

手
て

の甲
こう

 

忘
わす

れやすいので 

洗
あら

う時
とき

に気
き

を付
つ

けよう 

手首
て く び

 

片方
かたほう

の手
て

で握
にぎ

って 

ぐるっと回
まわ

すように 

して洗
あら

おう。 

指
ゆび

の間
あいだ

 

両手
りょうて

の指
ゆび

をクロス

させるようにして

洗
あら

おう。 

親指
おやゆび

のまわり 

洗
あら

い忘
わす

れやすいので、

気
き

を付
つ

けよう！ 

手
て

の平
ひら

 

しわの部
ぶ

分
ぶん

に汚
よご

れが 

たまりやすいので注意
ちゅうい

！！ 



10月
がつ

10
と お

日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 
 

２つの１０を横
よこ

に倒
たお

すと、まゆと目
め

の形
かたち

に見
み

えることから、１０月
がつ

１
と

０
お

日
か

は目
め

の愛
あい

護
ご

DAY
デ ー

とされています。ぜひ、この機
き

会
かい

に自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

を振
ふ

り返
かえ

って、目
め

によい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけましょう！ 

 

 

 

 

 

目
め

によい食
た

べ物
もの

を食
た

べる。 

（ビタミン A、

C、B1、B2を含
ふく

むもの） 

 

前髪
まえがみ

が目
め

にかから

ないようにする。 

 

 

 

 

 

ときどき遠
とお

くを

ながめる。 

 

 

 

 

 

 

テレビを見
み

るとき

は２～３ｍはなれ

て見
み

る。 

目
め

の健
けん

康
こう

を保
たも

つ方
ほう

法
ほう

は？ 


