
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

きびしかった暑さ
あ つ  

もようやくおさまり、とくに、朝
あさ

と夜
よる

は涼
すず

しくなって過
す

ごしやすくなりましたね。１０月
がつ

末
まつ

には運動会
うんどうかい

が

あり、来週
らいしゅう

から練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして、

元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

９月
がつ

は発熱
はつねつ

、喉
のど

が痛い
いた  

などで欠席
けっせき

や早退
そうたい

が増
ふ

えました。これ

からの季節
き せ つ

は寒
さむ

くなってくるので体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなりま

す。その日
ひ

の気温
き お ん

や体調
たいちょう

に合わせて
あ    

衣服
い ふ く

で調整
ちょうせい

しましょう。 

令
れい

 和
わ

 ７ 年
ねん

 10 月
がつ

 

大阪
おおさか

市立
し り つ

佃
つくだ

小学校
しょうがっこう

 

保
ほ

  健
けん

  室
しつ

 

目
め

と画面
が め ん

のあいだは 

３０ｃｍ以上
いじょう

あけよう！ 

テレビを見る
み  

ときは画面
が め ん

から 

離
はな

れて、座って
すわ     

見
み

よう！ 

本
ほん

を読む
よ  

ときは 

部屋
へ や

を明
あか

るくしよう！ 

目
め

を休ませる
やす       

ために 

早く
はや  

寝
ね

よう！ 

テレビや動画
ど う が

は 

時間
じ か ん

を決めて
き   

使
つか

おう！ 

前髪
まえがみ

は目
め

に 

かからないようにしよう！ 

 

 みんなの目
め

を守り隊
まもりたい

！！目
め

のガードマンが警備中
けいびちゅう

！  

１０月
がつ

２日
 か

（木
も く

）は、メディアコントロールデーです。自分
じ ぶ ん

で決めた
き   

コースを達成
たっせい

できるようにしましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０／２５（土）の運動会
うんどうかい

に向けて
む   

、もうすぐ練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。昼間
ひ る ま

はまだ

暑い
あつ   

日
ひ

もあり、熱中症
ねっちゅうしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が安全
あんぜん

に出来
で き

る

よう、また、自分
じ ぶ ん

の力
ちから

をしっかり出せる
だ   

よう、次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

うんどうかい 

すいみんをじゅうぶんとる 

あせふきタオルをもってくる 

てあしのつめをきっておく じぶんにあったくつをはく 

あさごはんをしっかりたべる 

こまめにすいぶんをとる 

保護者の皆さまへ 

発育測定時に保健指導を行いました。内容の一部を紹介します。 

♢１・２・３年生 『目を大切にしよう』 

 

まず、目のはたらきについて、まぶた・まつげ・まゆげ・なみだにわけて説明しました。その

後、げんきな目は、「よく見える目」、「かゆくない目」、「白目が赤くない目」、「かわいていな

い目」であることをお話しし、目を大切にするためにどのように生活したらよいかを考えまし

た。目を大切にするためには、 

① テレビやゲームは時間を決めて使う。 

② 勉強をする時やテレビを見る時は、部屋を明るくする。 

③ 姿勢をよくして、本や画面から目を３０㎝以上はなす。 

④ 好き嫌いせずにごはんを食べる。 

⑤ 休み時間は目を休めて外で遊ぶ。 

ことが大切だと伝えました。目は、ずっと使う大切なものなので、目にやさしい生活をして、

自分の目を大切にしようと伝えました。 

♢４・５・６年生 『正しい姿勢を知ろう』 

 

 まず、背骨は、「小さい骨が重なっている」「S 字にカーブしていてしなやかに動く」「重

い頭を支えている」骨だと説明しました。その後、悪い姿勢の例を示して、自分の普段の

姿勢を振り返りました。姿勢が悪いと、胃や腸の働きが悪くなったり、腰や頭が痛くなっ

たり、視力が悪くなったりすることがあると伝えました。 

座っている時と立っている時の正しい姿勢について、実際に確認しました。 

正しい姿勢は、耳・肩・足の付け根・かかとが一直線であることだと伝えました。 

ポイントは、背筋をのばす・あごを少しひく・おへそのあたりに少し力を入れることで、 

正しい姿勢を維持するためには、背中やお腹の「筋肉」をきたえることも大切だと 

伝えました。 


