
宇 

 

 

 

 ようやく暑
あつ

さが落ち着
お   つ

き、すずしさを感
かん

じられるようになりました。 

そろそろ衣替
ころもが

えをすると良
よ

いかもしれません。切り替
き  か

えの目安
めやす

は、 

“２５℃”。朝
あさ

晩
ばん

は、はだ寒
さむ

く感
かん

じる日
ひ

がでてきます。上着
うわぎ

で調 節
ちょうせつ

 

したり、天気
てんき

予報
よほう

をチェックしたりして、気温差
きおん さ

によるかぜや体 調
たいちょう

 

不良
ふりょう

を予防
よぼう

したいですね。 

 

 

         
 

 

 

  

 

 

 

   岡田小学校 

  ほけんだより 

10 月号  

 

 

   

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

はしっかり食べて
た   

 

エネルギーを補給
ほきゅう

しよう！ 

前
まえ

の日
ひ

は早く
はや  

寝て
ね  

、体
からだ

を回復
かいふく

させよう！ 

つかれを残して
のこ    

おかないようにね 

 

 意外
い が い

に多い
おお  

、つめのけが。 

つめには指先
ゆびさき

を守る
まも  

・力
ちから

を

入れる
い   

ときに支える
ささ    

などの

大切
たいせつ

な役目
や く め

がありますが、の

びすぎているとけがをしてし

まいますよ。手
て

のつめの長さ
なが  

は、手のひら
て    

のほうから指
ゆび

を

見て
み  

出
で

ていないくらいがちょ

うどいいといわれています。 

オカリンピックの前
まえ

にチェックしようね！足
あし

のつめもお忘
  わす

れなく。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

気づかない
き     

うちに使いすぎて
つか        

しまっている目
め

。 

目
め

にやさしくする日
ひ

、休める
やす    

日
ひ

を作って
つく    

みよう。 

 

テレビやゲームなどの

後
あと

は遠
とお

くをながめる。 

眼球
がんきゅう

を動かして
うご      

 

目
め

の筋肉
きんにく

をストレッチ 

 

 

 今
いま

、何
なに

か悩んで
なや    

いたり困って
こま    

いたりすることはありませんか。 

不安
ふ あ ん

になったり気持ち
き も  

が落ち込
お  こ

んだりするとき、あるよね。 

 そんな時
とき

は、家族
か ぞ く

や友だち
とも    

など周り
まわ  

の人
ひと

に話
はな

すのがおすすめ。 

話す
はな  

だけで心
こころ

が軽く
かる  

なりますよ。担任
たんにん

の先生
せんせい

のほかにも、話
はなし

を 

聞
き

いてくれる先生方
せんせいがた

がいます。保健室
ほけんしつ

も大丈夫
だいじょうぶ

ですよ！苦
くる

しくなっ

たらがまんしないでね。自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にできる人
ひと

になってほしいな。 

 

 

 

気温
きおん

が低く
ひく  

なり空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、ウイルスが

活発
かっぱつ

になります。手洗い
て あ ら  

・うがいをしましょうね。                 

 

 

 

病院で出席停⽌と
⾔われた時は、書類
の提出をお願いしま
す。 

黒板
こくばん

の字
じ

が見
み

えにくい人
ひと

は、先生
せんせい

に教えて
おし    

ね！ 

■感染症
かんせんしょう

に気
き

をつけよう■ 


