
少し
すこ

ずつ肌寒く
はださむ

なってきて、もう秋
あき

だなあと感じます
かん

。日中
にっちゅう

と朝晩
あさばん

の寒暖差
かんだんさ

が大きいの

で、風邪
かぜ

を引かない
ひ

よう気
き

をつけていきましょう。 
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①手あらいうがい・かんき  

 コロナ予防
よぼう

でも大切
たいせつ

なことですね。みなさんふだんからがんばっていると思います
おも

。

風邪
かぜ

やインフルエンザの予防
よぼう

にもなるので、しっかり続けて
つづ

いきましょう。 

②早ね早おき 

 しっかりねて体
からだ

を休めない
やす

と、きんやウイルスに弱い
よわ

体
からだ

になってしまいます。1・2年

生は 9時
じ

、3・4年生は9時半
じはん

、5・6年生は10時
じ

にねるようにしましょう。 

③３食
しょく

しっかりたべる 
 えいようバランスの良い

い

ごはんは、体
からだ

を強く
つよ

大きく
おお

します。とくに朝
あさ

ごはんは、1日
にち

元気
げんき

に過ごす
す

ためにとっても大切
たいせつ

です。勉強
べんきょう

や運動
うんどう

をがんばるために、朝
あさ

は早
はや

おきをしてしっ

かりごはんを食べ
た

ましょう。 

 

 



 

 

 

 

 

 

 

学習
がくしゅう

でタブレットをつかう毎日
まいにち

ですね。視力
しりょく

は下がって
さ

いませんか。 

生活
せいかつ

の中
なか

で、電子
でんし

機器
きき

を見つめる
み

時間
じかん

が長く
なが

なっており、今
いま

まで以上
いじょう

に目
め

を大事
だいじ

にする必要
ひつよう

があります。 

 

 

 
 

 

視力
し り ょ く

検査
け ん さ

 週間
しゅうかん

１０月１４日～２１日 

 

 

 

 

 

 

20分
ふん

画面
が め ん

を見
み

たら 20秒
びょう

の間
あいだ

20 フィート（約
や く

６ｍ）以上
い じ ょ う

はなれたけしきを見る 

目
め

が休まり
やす     

、視力
しりょく

が下がる
さ

のを予防
よ ぼ う

する効果
こ う か

があるそうです。 タイマーなどをセットしておきましょう。 

WHOが紹介した近視予防の方法 
 

前がみやよこのかみの毛が目にか

かると、目がわるくなったり、目に

ばいきんが入ってしまうことがあ

ります。 

かみの毛をピンでとめたり、ゴム

でむすんで目にかからないように

しましょう。 

 


