
 

 

令和 3年 10月１５日 

中条小学校 保健室 

 

 10月
がつ

に入
はい

り、秋
あき

らしい日
ひ

が増
ふ

えてきました。秋
あき

は、過
す

ごしやすい穏
おだ

やかな気候
き こ う

が多
おお

いので、体
からだ

を動
うご

かしたり、新
あたら

しいことをするのにぴったりです。「食欲
しょくよく

の秋
あき

」「読書
どくしょ

の秋
あき

」「スポーツの秋
あき

」。

みなさんはどんな秋
あき

を楽
たの

しみたいですか？新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の感染
かんせん

も少
すこ

し落
お

ちついてきま

した。まだまだ、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

は必要
ひつよう

ですが、対策
たいさく

をしながらも、その中
なか

でできる楽
たの

しみを見
み

つけて

いけたらいいですね。 

気
き

づいているかな？疲
つか

れ目
め

のサイン 

目
め

がかすむ 目
め

が重
おも

たく感
かん

じる 目
め

が乾
かわ

いた感
かん

じがする 

こんなサインが出
で

ていたら、目
め

が疲
つか

れている状態
じょうたい

です！ 

前髪
まえがみ

は短
みじか

く！ 

髪
かみ

の毛
け

があたると目
め

が 

傷
きず

つくこともあるよ。 

バランスよい食事
しょくじ

！ 

いろんな食材
しょくざい

をバランス

よく食
た

べよう。 

テレビやゲームは 

時間
じ か ん

を決
き

めて！ 

しっかりすいみん！ 

1日中
にちちゅう

働
はたら

いた目
め

を 

やすませてあげよう。 

勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

は明
あか

るい場所
ば し ょ

で！ 

心地
こ こ ち

いいなと感
かん

じるくらいの 

明
あか

るさが目安
め や す

だよ。 

ゲームの合間
あ い ま

に 

ときどき休
きゅう

けい！ 

目め

に
や
さ
し
い
生
活

せ

い
か

つ

を
こ
こ
ろ
が
け
よ
う 


