
少し
すこ

ずつ肌寒く
はださむ

なってきて、すっかり秋
あき

だなあと感じます
かん

。季節
き せ つ

のかわり目
め

で日中
にっちゅう

と朝晩
あさばん

の寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

をくずしやすい季節
き せ つ

です。また、空気
くうき

が乾燥
かんそう

してきて、インフルエ

ンザなどのウイルス性
せい

の病気
びょうき

も流行
は や

りやすくなります。感染
かんせん

予防
よぼう

や、免疫力
めんえきりょく

アップを意識
いしき

して生活
せいかつ

していきましょう。 
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① 手あらいうがい・かんき  

 みなさんふだんからがんばっていると思います
おも

。風
か

邪
ぜ

やインフルエンザ、コロナ、胃
い

腸炎
ちょうえん

な

どの病気
びょうき

予防
よぼう

のために、しっかり続けて
つづ

いきましょう。 

② 早ね早おき 

 しっかりねむって体
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。おそく

ても、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

にはねるようにしましょう。 

③ ３食
しょく

しっかり食
た

べる 
 えいようバランスの良

よ

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
す

ご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
た

べましょう。 

 

 



 

 

 

 

 

 

学習
がくしゅう

で毎日
まいにち

タブレットを使います
つか

よね。秋
あき

の視力
しりょく

検査
け ん さ

で、春
はる

より視力
しりょく

が下
さ

がった人
ひと

が何人
なんにん

かいたのが気
き

に

なりました。電子
でんし

機器
きき

のある生活
せいかつ

が当
あ

たり前
まえ

になっている今
いま

、これまで以上
いじょう

に目
め

の健康
けんこう

に気
き

をつける必要
ひつよう

があります。 
 

 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

視力
しりょく

が下
さ

がるのを防
ふせ

ぐためには… 

①外
そと

遊び
あそ

をする 

→太陽
たいよう

の光
ひかり

には、目
め

が見
み

えにくくなることを防ぐ
ふせ

効果
こ う か

があります。 

②正しい
ただ

姿勢
し せ い

で勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をする 

→近く
ちか

を長
なが

い時
じ

間
かん

見
み

ていると、遠
とお

くが見
み

えづらく

なります。 

③早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをする 

→目
め

も疲
つか

れるので、十
じゅう

分
ぶん

に休
やす

ませましょう。 

④バランスの良
よ

い食事
しょくじ

をする 

→目
め

にも栄養
えいよう

を届
とど

けましょう。 


