
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

※裏面もあります 

Ｒ２.１０.１ 

志雄小学校 

保健室 山﨑 

№９ 

 １０月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

  

◎目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 

  ※正
た だ

しい姿
し

勢
せ い

で勉
べ ん

強
きょう

や読
ど く

書
し ょ

をしましょう。 

  ※テレビやゲームは時
じ

間
か ん

を決
き

めましょう。 

朝
あ さ

晩
ば ん

はずいぶん涼
す ず

しくなってきました。日
に っ

中
ちゅう

との寒
か ん

暖
だ ん

の差
さ

が大
お お

きい時期
じ き

です。はおったり脱
ぬ

い

だりできるものを用意
よ う い

して上手
じ ょ う ず

に調節
ちょうせつ

し，体調
たいちょう

管理
か ん り

に十分
じゅうぶん

気
き

をつけましょう。また，マラソン

練習
れんしゅう

も始
は じ

まりますので，しっかり睡
す い

眠
み ん

をとって，朝
あ さ

ご飯
は ん

をきちんと食
た

べましょう。 

目にかかっている 短く切る・ピンでとめる 

前
が
み 

暗いところで 適度な明かりで 寝転んで 姿勢よく座って 

長時間続ける 時間を決めて休む 夜ふかし 十分に睡眠をとる 

読
書 

勉
強 

ゲ
ー
ム 

睡
眠 



 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

感染症予防には石けんでの手洗い！ 


