
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和８年１０月５日 

若楠小 保健室 

 朝夕
あさゆう

が涼
すず

しくなり、秋
あき

らしい季節
き せ つ

になってきました。昼間
ひ る ま

はまだ暑
あつ

い日
ひ

もあり、気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

を崩
くず

し

やすい時期
じ き

です。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけ、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごしましょう。 

１０月
がつ

１０日
か

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」

です。「１０・１０」を横
よこ

にすると、

目
め

と眉
まゆ

のように見
み

えることから、

この日
ひ

が「目
め

の愛護
あ い ご

デー」になりま

した。この機会
き か い

に、いつもがんばっ

ている目
め

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

を始
はじ

め

てみませんか？ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きいと、体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

するために体
からだ

ががんばるの

で、疲
つか

れやすくなったり、だるさを感
かん

じたりすることがあります。

そのため、気温
き お ん

に合
あ

わせて服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

することが大切
たいせつ

です。 

 

しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をする 

靴
くつ

ひもはしっかり

結
むす

ぶ 

水筒
すいとう

をもってくる 

具合
ぐ あ い

が悪
わる

くなったら

先生
せんせい

に伝
つた

える 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まると、いつもより体
からだ

を動
うご

かす時間
じ か ん

が増
ふ

え、疲
つか

れもたまりやすくなります。運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

に元気
げ ん き

いっぱい

力
ちから

を出
だ

すためにも、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

を大切
たいせつ

にしましょう。 

 

「だるい」「頭
あたま

が痛
いた

い」

「気分
き ぶ ん

が悪
わる

い」など、体
からだ

がいつもと違
ちが

うと感
かん

じ

たら、無理
む り

をせず先生
せんせい

に

伝
つた

えましょう。 

靴
くつ

ひもがほどけていると、

転
ころ

んでけがをすることが

あります。運動
うんどう

をする前
まえ

に、靴
くつ

ひもがしっかり結
むす

べ

ているか確認
かくにん

しましょう。 

運動
うんどう

するとたくさん汗
あせ

を

かきます。のどが渇
かわ

いてか

らではなく、こまめに水分
すいぶん

をとりましょう。 

けがを防
ふせ

ぐために、運動
うんどう

前
まえ

には体
からだ

をしっかり動
うご

かして準備
じゅんび

をしましょ

う。 

引用・参考文献：日本学校保健会研修社「健」 

 

たのしい運動会
うんどうかい

にするために… 


