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 秋
あき

の季節
き せ つ

を感
かん

じるようになりました。朝晩
あさばん

は、特
とく

に冷
ひ

えますが日中
にっちゅう

はまだ暑
あつ

いと感
かん

じるなど、

気温
き お ん

の差
さ

が激
はげ

しい季節
き せ つ

でもあります。気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きい季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は、特
とく

に体調
たいちょう

を崩
くず

しや

すくなります。寒
さむ

くなったときに羽織
は お

れるものを用意
よ う い

して衣類
い る い

の調節
ちょうせつ

に気
き

をつけましょう。天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックして、おうちの方
かた

と相談
そうだん

し、脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服
ふく

そうで登校
とうこう

できるといいですね。ま

た、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

楽
たの

しく安全
あんぜん

な運動会
うんどうかい

にするためのポイント 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いよいよ本格的
ほんかくてき

な運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が

スタートします。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き朝
あさ

ご飯
はん

、基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしっかりして、体調
たいちょう

を整
ととの

え

運動会
うんどうかい

当日
とうじつ

をむかえましょう！ 

 

睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとる 

疲
つか

れをとるために、いつもより早
はや

く寝
ね

る

ようにしましょう。睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

はけがや

熱中症
ねっちゅうしょう

の原因
げんいん

につながります。 

手足
て あ し

の爪
つめ

を切
き

っておく 

爪
つめ

がのびていると、けがにつながり

ます。自分
じ ぶ ん

のために、友
とも

だちのために。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

でけがを防止
ぼ う し

 

筋肉
きんにく

がほぐれ、関節
かんせつ

も動
うご

きやすくな

るので捻挫
ね ん ざ

などのけがをしにくくな

ります。学校
がっこう

で朝
あさ

行
おこな

っているラジオ

体操
たいそう

もしっかり取
と

り組
く

みましょう！ 

汗
あせ

ふきタオルを持
も

ってくる 

だいぶ涼
すず

しくなりましたが、運動
うんどう

をすれば体
からだ

が熱
あつ

くなり汗
あせ

をかきま

す。そのままにしておくと風邪
か ぜ

を引
ひ

いてしまったり体
からだ

がかゆくなって

しまったりします。汗
あせ

をかいたらタ

オルで拭
ふ

きましょう。 

朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてから登校
とうこう

しましょう。

ごはんやパンだけでなくおかず等
とう

バランスよく食
た

べ

るとさらによいです。 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときは先生
せんせい

に伝
つた

える 

体調
たいちょう

が悪
わる

くなったときは、無理
む り

せず近
ちか

くの先生
せんせい

や

お友
とも

だちに言
い

いましょう。 

こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をする 

運動前後
うんどうぜんご

に水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

放課後
ほ う か ご

までもつ水分
すいぶん

をもってきましょう。 

基本的
きほんてき

な感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

をする 

こまめに手
て

洗
あら

いをし、感染症
かんせんしょう

の予防
よ ぼ う

に努
つと

めましょ

う。暑
あつ

いときや運動
うんどう

時
じ

はマスクを外
はず

しますが、十分
じゅうぶん

な距離
き ょ り

をとったり話
はな

したりしないようしないよう

にしましょう。 



10月
が つ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー   ～目
め

を大切
たいせつ

にしましょう！ 

つ
か 

め 

か
い 
し
ょ
う 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

意識
い し き

してまばたきをして、

目
め

の表面
ひょうめん

をうるおそう。 

遠
とお

く見
み

て、目
め

をリラックス

させよう。 

血流
けつりゅう

をよくして、目
め

の周
まわ

りの

筋肉
きんにく

をやわらかくしよう。 

眼球
がんきゅう

を上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に動
うご

かし

て、目
め

の筋肉
きんにく

をほぐそう。 


