
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 秋風
あきかぜ

が気持ち
き も  

よく感じられる
かん       

時期
じ き

になりました。半そで
はん    

でいるのが、はだ寒
さむ

くなってきましたね。学校
がっこう

の

金木犀
きんもくせい

の香り
かお  

からも秋の訪れ
おとず  

を感
かん

じます。秋
あき

は、読書
どくしょ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

や芸術
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。そんな秋
あき

のよさをたっぷり味わえる
あ じ     

ように、健康
けんこう

に気
き

をつけて

過
す

ごしたいですね。 

 
 

 

令和２年１０月７日  

大内西小学校 

あい     ご 

 

目
め

がつかれにくい！距離
き ょ り

・姿勢
し せ い

 
●本

ほん

やノート 

●スマートフォンやタブレット、ゲーム機
   き

の画面
がめん ●テレビの画面

が め ん

 

顔
かお

をかたむけて 

字
じ

を書
か

く 

長い
なが  

時間
じ か ん

画面
が め ん

を 

見続
み つ づ

ける 

寝
ね

そべってみる 

１０月
がつ

 ８日
よ う か

（木
もく

）５・６年
      ねん

 

    ９日
ここのか

（金
きん

）１・２年
      ねん

 

   １２日
    にち

（月
げつ

）３・４年
      ねん

 

 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
ひく

いです。 

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。 

 
 

 

２５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

 

２０度
ど

 １５度
ど

 １０度
ど

 

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

１５日
    にち

(木
も く

)１６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

、１６日
    にち

(金)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

のポイントをお話
  はなし

します。 
 
 ◎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   

。 

 修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

や遠足
えんそく

で、元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためにも早
はや

ねの習慣
しゅうかん

を 

つくりましょう。１～３年生
  ねんせい

は９時
 じ

、４～６年生
  ねんせい

は１０時
 じ

までにねましょう。 

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。 
 

 

◎朝
あさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

をしっかりする。 

毎朝
まいあさ

、体温
たいおん

を測る
はか   

ことと、健康
けんこう

観察
かんさつ

は習慣
しゅうかん

になっていると思います
おも        

。 

修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

や遠足
えんそく

では体調
たいちょう

が悪く
わる  

なっても、病院
びょういん

へ行ったり
い    

、家
いえ

に帰ったり
かえ       

することに時間
じ か ん

がかかり、とても大変
たいへん

です。朝
あさ

は忘れず
わす      

に体温
たいおん

を測り
はか  

、

具合
ぐ あ い

の悪い
わる   

ところがないか確認
かくにん

しましょう。 

※修学
しゅうがく

旅行
り ょ こ う

と遠足
えんそく

の日
ひ

も、検温
けんおん

カードを提出
ていしゅつ

しましょう！ 
 

◎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。 

 

◎乗り物
 の   もの

酔い
よ  

に気
き

をつける。 
 

 
 

行く
い  

前
まえ

に 

準備
じ ゅんび

すること 
 
 

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 
 
 

   

 

 

◎乗り物
 の   もの

酔い
よ  

に気
き

をつける。 

  早
はや

ね早
はや

おきをする  ② 乗る
の  

前
まえ

は、軽く
かる  

食事
し ょ く じ

をとる ③ 体
からだ

を締め付ける
し  つ   

服
ふく

はさける ④ 進行
しんこう

方向
ほうこう

を見
み

る 

 
 

 

 

乗る
の  

前
まえ

に体調
たいちょう

を整
ととの

える。  空腹
く う ふ く

や満腹
まんぷく

だと、酔
よ

いやすくなる。 

                  酔い止め
よ  ど  

の薬
くすり

がある人
ひと

は飲
の

む。 

 
 

動きやすい
う ご         

服
ふく

に 

する。 

 
窓
まど

から遠く
と お  

の景色
け し き

を見
み

ることも

おすすめ。 

 

 


