
 

 

 
 

 

 

 

 

暑
あつ

さもやわらぎ、過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。外
そと

に出
で

ると、心地
こ こ ち

よい風
かぜ

や色
いろ

づき

はじめた葉
は

っぱ、道
みち

ばたのどんぐり、虫
むし

の声
こえ

など、あちこちで秋
あき

を見
み

つけることができま

す。みなさんのまわりには、どんな秋
あき

がありますか？ 

さがして、家族
か ぞ く

や友
とも

だちと話
はな

してみてください。 

秋
あき

は朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きい時期
じ き

です。服装
ふくそう

でしっかり体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

し

ましょう。「暑
あつ

くなったらぬぐ」「寒
さむ

くなったら着
き

る」というような、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしな     

がら過
す

ごすことが大切
たいせつ

です。これから増
ふ

えてくる「かぜ」などの病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

にもつながりますよ。 

 

 

 

１０月
がつ

１０
と お

日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。 

とても大
たい

切
せつ

な目
め

は、たくさんのものに守
まも

られています。 

たくさんのものに守
まも

られている目
め

でも、みんなが気
き

をつけてあげな

いと、疲
つか

れてしまいます。テレビやゲームの時間
じ か ん

を決
き

める、前髪
まえがみ

が

目
め

にかからないようにするなど、目
め

にやさしい生活
せいかつ

をしましょう。 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10 月 6 日に今年度２回目の身体測定・視力検査を行います。4 月からの約半年間ですが、それぞれ身長が伸び、

体重も増えていることでしょう。結果は後日配布しますので、ご確認をお願いします。 

  学校検診はスクリーニング（健康かどうか、病気の疑いがあるかどうかを選び出すもの）です。視力検査の結果 

が【B、C、D】だったお子様で、今年度まだ受診をされていない場合や、１学期から急な視力の低下がみられる場

合は、眼科を受診されることをお勧めします。受診の結果は、学校へお知らせください。 

★つぎの方向
ほうこう

を見
み

る前
まえ

に、一度
い ち ど

視線
し せ ん

を正面
しょうめん

にもどす。 

 

★顔
かお

を動
うご

かさず、

ゆっくりと呼吸
こきゅう

をし

ながら行
おこな

う。 

令和８年 10 月２日 

松梅校小学部 

保健室 10

0 

目
め

がつかれたときは 

リフレッシュたいそう 

をしてみよう♪ 

スタ
ート

①ぎゅっと目
め

を閉
と

じる ②ぱっと目
め

を開
ひ

く ③左
ひだり

を見
み

る 

④右
みぎ

を見
み

る 

⑤上
うえ

を見
み

る 
⑥下

しも

を見
み

る ⑦ぐるりと右回
みぎまわ

り 

⑧ぐるりと左
ひだり

回
まわ

り 

ストレッチポイント 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

足
あし

に合
あ

ったくつを選
えら

ぶポイント 
 

★ サイズが合
あ

っている 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぐっすりねていますか？ 

体
からだ

の疲
つか

れはとれていますか？ 

健康
けんこう

で安全
あんぜん

な体育
たいいく

大会
たいかい

にするために確認
かくにん

しよう！ 

朝
あさ

ごはんはしっかり 

食
た

べましたか？ 

うんちは 

出
で

ていますか？ 

かぜの症 状
しょうじょう

は 

ありませんか？ 

準備
じゅんび

体操
たいそう

は 

しっかりしていますか？ 

水
すい

とうや汗拭
あ せ ふ

きタオルを 

もってきていますか？ 

サイズがあったくつを 

はいていますか？ 

練 習 中
れんしゅうちゅう

に頭
あたま

が痛
いた

くなったり、 

ふらふらしたりしていませんか？ 

＼ はい、元気
げ ん き

です ／ 

・体育
た い い く

祭
さ い

のために新
あたら

しく購
こ う

入
にゅう

する必
ひ つ

要
よ う

は

ありません。 

・はきなれたくつで参加
さ ん か

をしましょう。 

・次
つ ぎ

に購入
こうにゅう

する際
さ い

の参考
さ ん こ う

にしてください。 

★ 足
あし

をしっかりと固定
こ て い

できる 

（参考）少年写真新聞社 

つま先に1.5㎝
せんち

以上
いじょう

 

ゆとりがある 
くつの中

なか

で足
あし

が 

左右
さ ゆ う

に動
うご

かない 

かかとの周
まわ

りがかたくて 

しっかりしている 

こうの部分
ぶ ぶ ん

をベルトや 

ひもで調節
ちょうせつ

できる 

★ くつ底
そこ

が指
ゆび

の付
つ

け根
ね

で曲
ま

がる 

指
ゆび

の付
つ

け根
ね

のところ（前
まえ

から 

３分
ぶん

の１くらい）で曲
ま

がり、他
ほか

の 

部分
ぶ ぶ ん

はぐにゃぐにゃしていない 

現代
げんだい

の靴
くつ

は足
あし

を優
やさ

しく守
まも

ってくれますが、サイズ

が合
あ

っていないと、足
あし

の指
ゆび

がうまく使
つか

えず、本来
ほんらい

の

力
ちから

が発揮
は っ き

できません。 

自分
じ ぶ ん

の足
あし

に合
あ

う靴
くつ

を選
えら

びましょう。 


