
おうちの方とよみましょう  
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年10月１3日(金) 

 七尾市立東湊小学校 

       保健室 

 10月
がつ

に入り
は い  

、急
きゅう

に肌寒く
はださむ  

感じる
かん    

日
ひ

が増えました
ふ     

。日中
にっちゅう

の日差し
ひ ざ  

は暖かい
あたた   

ですが、校舎
こうしゃ

に入る
はい  

風
かぜ

は冷たく
つめ    

なりましたね。季節
き せ つ

の変わり目
か   め

は体調
たいちょう

を崩しやすく
くず        

なります。各学年
かくがくねん

、楽しみ
たの    

な行事
ぎょうじ

がたくさんあるので、体調
たいちょう

を崩さない
くず       

よう、十分
じゅうぶん

なすいみんとバランスのよい食事
しょくじ

を

心がけましょう
こころ             

。 

準備
じゅんび

をしっかりと！ 

 明日
あ し た

はいよいよ「東 湊
ひがしみなと

スポーツフェスティバル 2023」です。各学年
かくがくねん

の練習
れんしゅう

や、全校
ぜんこう

練習
れんしゅう

をがんばってきましたね！練習
れんしゅう

の成果
せ い か

を十分
じゅうぶん

に発揮
は っ き

するには、

体調
たいちょう

を万全
ばんぜん

にしておくことが大切
たいせつ

です。最後
さ い ご

まで元気
げ ん き

いっぱいで過ごせる
す    

ように

今日
き ょ う

は体調
たいちょう

を整えることを優先
ゆうせん

してスポーツフェスティバルに臨みましょう
のぞ          

！ 

～今日
き ょ う

の夜
よる

の過ごし方
 す    かた

～ 

夜
よる

ごはんを 

しっかり食べる
た   

 

8時
じ

以降
い こ う

は 

メディアを使わない
つか      

 

9時
じ

までに 

ふとんに入る
はい  

 

9時半
じ は ん

までに 

ねむる 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


