
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月に入り、過ごしやすい気候に変わってきましたね。

ただ、朝晩は気温が下がってきて日中との気温差が大き

くなってきます。中間テストや体育大会で忙しくもなり、体

調を崩してしまう人もいるかもしれません。 

その時の気温に合わせて服装などで調節し、しっかり

と休息をとりながら体調に気を付けて過ごしましょう。 
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体育大会に向けて皆さん練習頑張ってますか？ 

体育大会では走った後に足が痛い、ひねってし 

まったなどケガが多くなります。筋肉が硬い状態で 

急に運動をするとこういったケガにつながってしま 

いがち。日頃からストレッチをこころがけ、運動前に 

はしっかり準備運動をしてケガなく体育大会を乗り 

切りましょう！ 

 

皆さん、日頃自分の目のこと大切にできてますか？ 

毎日の勉強でパソコンを使ったり、スマホで動画を見

たり、皆さんの目はとっても疲れています。 

 疲れ目を防ぐために、自分のスマホの使い方を見直

したり、意識して目を休めたりしてみてください。 

2 年生の皆さんは、来月学校眼科医の湖崎先生か

ら、目についてお話いただくことになっています。 

楽しみにしていてくださいね。 


