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暑かった
あつ     

夏
なつ

がようやく去り
さ  

、だんだんとすずしくなって、過ごしやすい
す      

日
ひ

が増えて
ふ   

きました。しかし、はだ寒く
さむ  

なると、かぜを引く
ひ  

人
ひと

が多く
おお  

なります。

暑い
あつ  

ときは薄着
うすぎ

に、寒い
さむ  

ときは上着
うわぎ

を着る
き  

ことができるような、なるべく

脱ぎ
ぬ  

着
き

がしやすい服装
ふくそう

で過ごせる
す    

といいですね。 

 

 

 

実は
じつ  

私たち
わたし    

の 体
からだ

は、気
き

がつかないうちに寒暖差
かんだんさ

によってダメージを

受けて
う   

います。これを寒暖差
かんだんさ

疲労
ひろう

と言います
い    

。疲労
ひろう

がたまると 体
からだ

がだるく

感じたり
かん     

食 欲
しょくよく

が落ちたり
お    

します。そうならないために普段
ふだん

からの予防
よぼう

を

心 が
こころ  

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 
 なぜ 10月

がつ

10日
か

が「目
め

の愛護
あいご

デー」なのか知って
し   

いますか？この日
ひ

に設定
せってい

されている理由
りゆう

は「10 10を横
よこ

にして見る
み  

と、人
ひと

の目
め

と眉
まゆ

に見える
み   

から」だ

そうです。この機会
きかい

にみなさんも目
め

の健康
けんこう

について考えて
かんが   

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

保護者の方へ 

家庭・医療・学校がさらに連携して、お子さんを支援する「医療相談」や「連

絡ノート」という取り組みがあります。そのためご協力いただく場合があります

のでよろしくお願いいたします。 

 

  

 体
からだ

を温める
あたた     

 

ゆっくりお風呂
ふ ろ

につかり、冷
つめ

たい 

アイスや飲み物
の  もの

は控
ひか

え、常温
じょうおん

か温
あたた

かいものにしましょう 

 

体
からだ

を動かす
うご     

 

ストレッチやお散歩
さんぽ

などで 

軽く
かる  

体
からだ

を動
うご

かし、 

リフレッシュしましょう 

質
しつ

の良い
よ  

睡眠
すいみん

をとる 

寝る
ね  

前
まえ

にスマホなどは使わない
つか    

よう

にし、リラックスして 

眠る
ねむ  

準備
じゅんび

をしましょう 

１日
  にち

３食
  しょく

食べる
た   

 

ご飯を食べ、エネルギー補給

ほきゅう

をしま

しょう。秋

あき

はおいしいものが多い

おお 

の

で食べすぎ

た    

には注意

ちゅうい

です 

ま 
きおん へんか 

ちゅうい 


