
 

 

 

 

 
 

昼間
ひ る ま

は汗
あせ

をかく天気
て ん き

でも、朝晩
あさばん

は冷
ひ

えを感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。

秋
あき

から冬
ふゆ

へと季節
き せ つ

が変
か

わるこの時期
じ き

、気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

をくずしや

すくなります。 

自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

にあわせて服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

したり、ゆっくりお風呂
ふ ろ

に入
はい

り

体
からだ

を温
あたた

めたりするようにしましょう。 

 
 

 

 

  

 

 

自分
じ ぶ ん

で決
き

めためあての達成
たっせい

をめざしてがんばりましょう。生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

チェックシートに書いてあっ

た、メディアをひかえて空
あ

いた時間
じ か ん

にしたことを紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和 5年 10月3日 

大元小学校 保健室 

パズル・お手伝
て つ だ

い・おり紙
がみ

・読書
どくしょ

・けん玉
だま

・お絵
え

かき・ぬりえ・運動
うんどう

・大元
おおもと

学習
がくしゅう

・ストレッチ・音楽
おんがく

を聞
き

く・公園
こうえん

で遊
あそ

ぶ・部屋
へ や

の片
かた

づけ・工作
こうさく

・将棋
しょうぎ

・ボ

ードゲーム・家族
か ぞ く

と話
はな

す等 

外遊
そとあそ

び 

20-20-20 ルール 

メディアを見
み

るときは、２０分
ふん

に 1回
かい

、

20秒間
びょうかん

、６ｍ（２０フィート）以上
いじょう

離
はな

れた

ものを見
み

るというルールです。このルー

ルを守
まも

って目
め

をしっかり休
やす

めましょう。 1日
にち

2時間
じ か ん

以上外
いじょうそと

で活動
かつどう

して太陽
たいよう

を浴
あ

びると、目
め

が悪
わる

くなりにくく

なります。 

 

「１０」を横
よこ

にすると、人
ひと

の目
め

とまゆげの形
かたち

に見
み

えることから、10

月
がつ

10日
にち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」と言
い

われています。この機会
き か い

に、目
め

に

優
やさ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけてみましょう。 

（教育実習生作成） 

 

「少
すこ

し早
はや

いですが・・」 

11月
がつ

8日
か

はいい歯
は

の日
ひ

 

 

 

 

一本
いっぽん

ずつみがく 

歯ブラシの毛先
け さ き

が歯
は

にあたる 

ように一本
いっぽん

ずつみがきましょう。 

軽
かる

い力でみがく 

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が広
ひろ

がらないよう

な力
ちから

で優
やさ

しくみがきましょう。 
 

鏡
かがみ

をみながらみがく 

歯
は

ブラシが歯
は

にあたっているか

鏡
かがみ

をみて確認
かくにん

しましょう。 

 

いい歯
は

を守る 3つの「前
ま え

」 

みがく前
まえ

 
歯
は

ブラシの状態
じょうたい

をチェック 

してからみがきましょう。 

 

歯
は

みがきを必
かなら

ずしましょう。 

 

 

定期的
ていきてき

に歯
は

医者
い し ゃ

さんに 

いきましょう。 

 

寝
ね

る前
まえ

 

いたくなる前
まえ

 


