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 今年
こ と し

は残暑
ざんしょ

がきびしく 9月
がつ

も真夏
ま な つ

のような暑
あつさ

さでしたが、ようやく朝晩
あさばん

は秋
あき

の気配
け は い

が感
かん

じられる

ようになりました。10月
がつ

も例年
れいねん

より気温
き お ん

が高
たか

いことが予想
よ そ う

されます。運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まります。

暑
あつ

さに注意
ちゅうい

し、体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。水分
すいぶん

ほ給
きゅう

用
よう

の水
すい

とうと汗
あせ

ふき用
よう

のタオルを忘
わす

れずに！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 「ゲームやスマートフォンの見
み

すぎに気
き

をつけよう」 

 

 

「目
め

を大切
たいせつ

に」、「よい姿勢
し せ い

で」  ゲームやスマホとのつきあい方
かた

 

 

 

  

  
 

 

部屋
へ や

を明
あか

るくする

る 

ときどき休
きゅう

けいする 画面
が め ん

に目
め

を近
ちか

づけすぎない 

よい姿勢
し せ い

で見
み

る 食事
しょくじ

のときは見
み

ない 歩
ある

きスマホをしない 

スマホやパソコン、タブレットは、

子
こ

どもたちの生活
せいかつ

にも身近
み ぢ か

なものとな

っています。ゲームをしたり動画
ど う が

を見
み

たりしているとあっという間
ま

に時間
じ か ん

が

過
す

ぎてしまうため、「目
め

を大切
たいせつ

に」、

「よい姿勢
し せ い

で」がますます大事
だ い じ

になり

ます。メディアとのつき合
あ

い方
かた

をあら

ためて見直
み な お

し、おうちで使
つか

い方
かた

のルー

ルを作
つく

っておくといいですね。 

 

 


