
過
す

ごしやすい季節
きせつ

になりました。秋
あき

は、勉 強
べんきょう

するにも運動
うんどう

するにもい

い季節
きせつ

です。あなたは、どんな秋にしたいですか？しかし、朝
あさ

と夕方
ゆうがた

が少
すこ

し

冷
ひ

えるため、体調
たいちょう

をくずしやすいです。学校
がっこう

に着
き

てくる服
ふく

は、温度
おんど

にあわ

せて調 節
ちょうせつ

しやすいものにするといいですね。 

秋
あき

が終わると冬
ふゆ

がやってきます。冬
ふゆ

に備
そな

えて体
からだ

をきたえておきましょう。 

 

 

 

外
そと

から入
はい

る情報
じょうほう

の８割
わり

は「目
め

」からと言
い

われています。目
め

、大事
だ い じ

ですね。しかし、つい長
なが

い時間
じ か ん

、

ゲームや動画
ど う が

を見たりはしている人
ひと

はいませんか？目
め

への負担
ふ た ん

が大
おお

きく、知
し

らないうちに視力
しりょく

が

下
さ

がったり、ドライアイやスマホ首
くび

になるなど、目
め

や首
くび

などを痛
いた

めてしまうことがあります。大
たい

切
せつ

な「目
め

」と「姿勢
し せ い

」を守
まも

るため、ルールを決
き

めて使
つか

いましょう。 
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今
こん

月
げつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  

「目
め

を大切
たいせつ

にしよう」 

スマホ・ゲームとのつきあい方を見直
み な お

そう！ 

一日
いちにち

の利用
り よ う

時間
じ か ん

を決
き

めておく。

寝
ね

る２時間前
じかんまえ

か

ら使
つか

わない。 

長
なが

い 間
あいだ

遊
あそ

ば

ない（１時間
じ か ん

→１０～１５

分
ふん

休憩
きゅうけい

）    

目
め

と画面
が め ん

との

距離
き ょ り

は３０セ

ンチあけまし

ょう。 

「寝
ね

ながら

使
つか

う」「ねこ

ぜ」はさけま

しょう。 

 

知ってた？ 



 

１０月１５日は「世界手
せ か い て

洗
あ ら

いの日
ひ

」です。   

 

世界
せ か い

では、５才
さい

の誕生
たんじょう

日
び

を迎
むか

えずに命
いのち

をおとしてしまう子供
こ ど も

達
たち

が

年
ねん

間
かん

５９０万人
まんにん

います。石
せっ

けんを使
つか

って正
ただ

しく手
て

を洗
あら

えば、そのうち、

１００万人
まんにん

の子供
こ ど も

の命
いのち

を守
まも

ることできるそうです。手
て

洗
あら

いは、かぜや

インフルエンザ、新型
しんがた

コロナウイルス、食中毒
しょくちゅうどく

、感染症
かんせんしょう

など、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

にとても有効
ゆうこう

です。毎日
まいにち

を元気
げ ん き

にすごすためには欠
か

かせないも

のです。みなさんもしっかり手
て

洗
あら

いをしましょう。 

 

☆★☆ 正
ただ

しい手洗
て あ ら

い ６か条
じょう

 ☆★☆ 

★つめは短
みじか

く切
き

ること       ★せっけんをよく泡立
あ わ だ

てること   ★泡
あわ

をきれいに流
なが

すこと 

★２０秒
びょう

以上
いじ ょう

かけて洗
あら

うこと  ★つめの間
あいだ

、手首
て く び

を洗
あら

うこと   ★きれいなハンカチで手
て

をふくこと 

  

【おうちの方へ】 

○スクールカウンセラーの相談日について   
１０月の相談日は６日（火）９：３０～１２：３０、２０日（火）１３：００～１６：００、です。

しかし、全部予約済みでキャンセル待ちです。１１月は１０日（火）１３：００～１６：００、２４

日（火）９：３０～１２：３０です。希望される方は、神田小学校（４６－５１５４）養護教諭（谷

澤）までご連絡ください。 

○健康診断について 

９月に歯科健診を終え、本年度の健康診断が終わりました。結果はどうでしたか。歯科健診の結果

「要受診」「要指導」の人には受診をお勧めします。なお、未処置のう歯があった人は、早急に治療

するようお願いします。健康手帳は１１月の体重・視力検査後に健康診断の結果を貼りお返しします。 

 

おうちの人と読
よ

みましょう 


