
 

朝夕
あさゆう

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなり、すっかり秋
あき

の様子
よ う す

になってきました。この時期
じ き

は、日
ひ

によっても気温
き お ん

の差
さ

が激
はげ

しく体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。服装
ふくそう

で上手
じょうず

に調節
ちょうせつ

したり、しっ

かり睡眠
すいみん

をとって体
からだ

を休
やす

めたりして元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 
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あなたはどの秋
あき

かな？ 

体
からだ

を動
うご

かしやすい涼
すず

しさの秋
あき

。 

たくさん体
からだ

を動
うご

かして、 

冬
ふゆ

に向
む

けて丈
じょう

夫
ぶ

な体
からだ

を作
つく

ろう！ 

体
からだ

だけでなく心
こころ

が疲
つか

れ 

ているときも体
からだ

の調子
ちょうし

が 

悪
わる

くなることがあります。素敵
す て き

な絵
え

や音楽
おんがく

で

気分
き ぶ ん

をリフレッシュしましょう。 

旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

はその時期
じ き

に必要
ひつよう

な栄養
えいよう

がたくさん！ 

秋
あき

の食
た

べ物
もの

は、夏
なつ

の疲
つか

れをとり冬
ふゆ

に向
む

けて体
からだ

の

調子
ちょうし

を整
ととの

えてくれるのが特徴
とくちょう

。 

 

からだや心
こころ

に関
かん

する 

新
あたら

しい本
ほん

をマルチル

ームの本棚
ほんだな

に置
お

いてあります。また、図書室
としょしつ

にも

健康
けんこう

についての本
ほん

がたくさんあります。ぜひ読
よ

ん

でみてくださいね！ 



あｇ 

 

も
の
を
見 み

る
時 と
き

に
目 め

が
近 ち
か

す
ぎ
た
り
、
長
時
間

ち
ょ
う
じ
か
ん

ゲ
ー
ム

げ
ー

む

を
し

て
目 め

が
疲 つ
か

れ
た
り
し
て
い
ま
せ
ん
か
？

 

1
0

１
０

月 が
つ

1
0
日

と
お

か

は
目 め

を
大
切

た
い
せ
つ

に
し
て
目
め

の
健
康

け
ん
こ
うを

守 ま
も

る
た
め

に
決
き

め
ら
れ
た
、
目
め

の
愛
護

あ
い

ご

デ
ー
と
な
っ
て
い
ま
す
。

 

そ
れ
に
ち
な
ん
で
、
保
健
室
前

ほ
け
ん
し
つ
ま
え

に
も
目
め

の
体
操

た
い
そ
うの

掲
示
物

け
い
じ
ぶ
つ

が
貼 は

ら
れ
て
い
ま
す
。

 

目
め

に
優 や
さ

し
く
し
て
健
康

け
ん
こ
うに

過 す

ご
し
た
い
で
す
ね
。

 

一〇
月 

一〇
日 


