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運動会
うんどうかい

が終
お

わり、きびしかった暑
あつ

さも、ようやく

おさまってきました。季節
き せ つ

はすっかり秋
あき

です。とく

に朝
あさ

・夜
よる

は、かなりすずしくなったので、朝
あさ

起
お

きた

ときに「寒
さむ

い」と感
かん

じることが増
ふ

えたのではないで

しょうか。 

１日
にち

の中
なか

でも変
か

わることがある「暑
あつ

い」「ちょう

どいい」「すずしい」に合
あ

わせられるように、ぬい

だり着
き

たりしやすい服
ふく

を上
う

手
ま

く使
つか

いましょう。

気温
き お ん

に合
あ

わせて服
ふく

そうを調節
ちょうせつ

して、体調
たいちょう

をくずさないように心
こころ

がけましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べ物
もの

を食
た

べる前後
ぜ ん ご

 

トイレの後
あと

 

家
いえ

や教室
きょうしつ

に 

帰
かえ

ったとき 

共有
きょうゆう

の物
もの

を触
さわ

った後
あと

 

そうじの後
あと

 

せき、くしゃみ、 

鼻
はな

をかんだとき 

指
ゆび

の間
あいだ

 

手首
て く び

 

つめ 

指先
ゆびさき

 

うがいも 

効果的
こうかてき

です！ 

 食
た

べ物
もの

には、一番
いちばん

おいしくて栄養
えいよう

たっぷりな時期
じ き

である「旬
しゅん

」があります。 

 食
た

べ物
もの

によってその時期
じ き

はちがいます。旬
しゅん

のものを食
た

べることで、自然
し ぜ ん

のめぐ

みや季節
き せ つ

の変化
へ ん か

を感
かん

じてみましょう。 

サツマイモ かき サンマ くり 

秋
あき

が旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

 

ほかにもたくさんあります。 



 日々
ひ び

の生活
せいかつ

で、テレビやスマホ、タブレット、ゲーム

などの メディア機器
き き

 を使
つか

うことが多
おお

くなりました。今
いま

では、学校
がっこう

でもタブレットを使
つか

って勉強
べんきょう

します。 

メディア機器
き き

はとても便利
べ ん り

ですが、使
つか

い方
かた

をまちがえ

ると、目
め

がつかれてしまいます。そのため、使
つか

い方
かた

には

注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

あなたの使
つか

い方
かた

は、目
め

にやさしいでしょうか？自分
じ ぶ ん

の

生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

部屋
へ や

を明
あか

るくしよう 姿勢
し せ い

よく座
すわ

ろう 

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

ませよう 早
はや

めに寝
ね

よう 

 
目
め

のストレッチ 

やってみよう！ 


