
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１日
ついたち

 (月
げつ

) 環境
かんきょう

衛生
えいせい

検査
け ん さ

        ４日
よ っ か

 (木
もく

)～５日
い つ か

 (金
きん

)９日
ここのか

（月
げつ

） 視力
しりょく

検査
け ん さ

 

安全
あんぜん

点検
てんけん

            １１日
にち

（木
もく

）～１２日
にち

（金
きん

） 修学
しゅうがく

旅行
りょこう

【６年
ねん

】 

３日
み っ か

 (水
すい

) 就学
しゅうがく

時
じ

の健康
けんこう

診断
しんだん

               １２日
にち

（金
きん

） 秋
あき

の遠足
えんそく

 【
（

１～５年
  ねん

】 

 

               

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

  

  

 

 

  

 

 

 

  

平成３０年１０月１０日  

大内西小学校 

 夏
なつ

の暑さ
あつ  

もようやく落ち着き
お  つ  

、秋らしさ
あき      

が感じられる
かん       

ようになってきました。学校
がっこう

の金木犀
きんもくせい

の香り
かお  

からも

秋
あき

の訪れ
おとず  

を感じます
かん     

ね。秋
あき

は、読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

などいろいろなことにチャレンジする

のにぴったりな季節
き せ つ

です。みなさんは、どんな秋
あき

にしたいですか？それぞれの秋
あき

の楽しみ方
たの   かた

をみつけ、体
からだ

も

心
こころ

も豊か
ゆた  

な時間
じ か ん

をすごしましょう。 

 １０月
がつ

のほけん行事
ぎょうじ

予定
よてい

 

め 

前髪
まえがみ

は目
め

にかかっていませんか？ 目
め

が疲れたら
つ か       

休
やす

ませていますか？ テレビやゲーム、スマホのルール

がありますか？ 

食べ物
 た    も の

に好き嫌い
す  き ら  

はありませんか？ めがねを使って
つ か     

いる人
ひ と

へ 

眼科
が ん か

で定期的
て い き て き

に 

みてもらっていますか？ 

見えにくい
み     

と感じ
かん   

たことは 

ありませんか？ 

●疲れ
つか  

ととる方法
ほうほう

 

 ・遠く
と お  

の景色
け し き

をながめる 

 ・早く
はや  

寝る
ね  

 

 

●ルールの例
れい

 

 ・時間
じ か ん

を決めて
き   

みる 

 ・明るい
あか     

部屋
へ や

ではなれてみる 

●目
め

によい食べ物
 た    もの

 

 ・ビタミンＡ→緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

(色
いろ

の濃い
こ  

野菜
や さ い

) 

 ・ビタミンＣ→くだもの 

 ・ビタミンＢ群
  ぐん

→魚
さかな

やレバー 

 

●がまんしすぎると 

 ・視力
し り ょ く

が落ちる
お   

・目
め

が疲れる
つ か    

 

 ・頭痛
ず つ う

や肩こり
かた    

・気分
き ぶ ん

が悪く
わる  

なる 

→早め
はや   

に眼科
が ん か

でみてもらいましょう 

 ・ 

 

●めがねのチェック 

 ・視力
し り ょ く

に変化
へ ん か

はないか 

 ・フレームのゆがみはないか 

 ・レンズのきずやよごれはないか 

 

２５度
ど

 ２０度
ど

 １５度
ど

 １０度
ど

 

１０月始め
がつはじめ

ごろの

最高
さいこう

気温
きおん

 

１０月
がつ

末
まつ

ごろの

最
さい

低気温
ていきおん

 

 １０月
がつ

は、気温差
き お ん さ

の大きな
おお     

時期
じ き

です。月
つき

の始め
は じ   

と終わり
お   

をくらべると、最高
さ い こ う

気温
き お ん

、最低
さいてい

気温
き お ん

とも１０度
  ど

ほど低く
ひ く  

なります。 

また、晴れ
は  

の日
ひ

と雨
あめ

やくもりの日
ひ

、朝晩
あさばん

と日中
にっちゅう

でも気温
き お ん

の差
さ

は大きく
お お    

なります。長そで
な が     

の上着
う わ ぎ

を一枚
いちまい

もつなどして、自分
じ ぶ ん

で衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

ができるようにしましょう。 

 
 

http://3.bp.blogspot.com/-1SRABxJn2ts/UmuA0ZKGOeI/AAAAAAAAZgY/vSNxwTdMXK0/s800/line_halloween_pumpkin.png


 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

11日
にち

（木
も く

）12日
にち

（金
きん

）は、６年生
  ねんせい

の修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

、１２日
にち

（金
きん

）は１～５年生
ねんせい

の遠足
え ん そ く

ですね。 

健康
けん こう

管理
か ん り

のポイントをお伝
つた

えします。 
 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 行く
い  

前
まえ

に 

準備
じ ゅんび

すること 
 
 

◎朝
あさ

、排便
はいべん

する時間
じ か ん

をつくる。 

  便秘
べんぴ

になると車
くるま

よい、腹痛
ふくつう

の原因
げんいん

になります。乗り物
の  もの

で移動中
いどうちゅう

にトイ

レに行
い

きたくなると、とてもこまりますよね。でないと思
おも

っても、朝
あさ

のうちにト

イレに５分間
ふんかん

すわり、排便
はいべん

できる時間
じ か ん

をつくるようにしましょう。 

◎夜
よる

は早め
はや  

にふとんに入る
はい  

。 

  １～３年生
  ねんせい

は９時
 じ

、４～６年生
  ねんせい

は１０時
 じ

までねるようにしましょう。 

なかなか早く
はや  

ねむれない人
ひと

も、ふとんに入って
はい    

体
からだ

を休
やす

めましょう。 
 

 

◎衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をする。 

  １０月
がつ

は、朝
あさ

や夕方
ゆうがた

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大きい
おお    

季節
き せ つ

です。また、バスや

建物
たてもの

の中
なか

と、外
そと

での活動
かつどう

では、気温
き お ん

の差
さ

が大きく
おお    

なります。長そで
なが    

の上着
う わ ぎ

をもっていき、自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

するようにしましょう。 

◎おやつの食
た

べすぎに注意
ちゅうい

する。 

遠足
えんそく

や旅行
り ょ こ う

でおやつを持って
も   

行く
い  

のは、とても楽しみ
た の    

ですね。しかし、お

やつばかり食べすぎる
た     

ことがないよう、お弁当
  べんとう

や旅行中
りょこうちゅう

の食事
し ょ く じ

をしっかり

とりましょう。 

◎乗り物
 の   もの

酔い
よ  

に気
き

をつける。 
 

 

 

 遠足
えんそく

、修学
しゅうがく

旅行中
りょこうちゅう

に 

気
き

をつけること 
 
 


