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 風
かぜ

が涼
すず

しくなって、秋
あき

がやってきましたね。「スポーツの秋
あき

」にぴっ

たりの運動会
うんどうかい

も、もう少
すこ

しです。 

みなさんは「○○の秋
あき

」をどのように過
す

ごしますか？読書
どくしょ

、芸術
げいじゅつ

、

スポーツと、いろいろ楽
たの

しんでみてくださいね！ 

みのりの秋
あき

……心
こころ

にも体
からだ

にも栄養
えいよう

をたっ 

ぷりあげて、実
みの

り多
おお

い季節
き せ つ

にしましょう♪ 

サイズアウトしてしまった体育着や、使っていない

体育着を学校に寄付していただける方を探していま

す。（特に高学年サイズが不足しています。）寄付して

いただける方は、保健室まで持ってきていただけると

助かります。ご協力よろしくお願いします。 

 なお、体育着や下着、靴下など、学校の物を借りたま

まになっている人は、早急に返却をお願いいたします。

必要な時に足りず、とても困っています。 

学校の物を借りた時には、できるだけ早く返して 

いただきますよう、ご協力をよろしくお願いい 

たします。 

体育
た い い く

着
ぎ

を寄
き

付
ふ

して 

いただけませんか？ 

 みなさんの体
からだ

は、約
やく

２００個
こ

の骨
ほね

に支
ささ

えられています。丈夫
じょうぶ

な骨
ほね

を作
つく

る

ためには、カルシウムが欠
か

かせませ

ん。牛 乳
ぎゅうにゅう

やチーズなどの乳製品
にゅうせいひん

を

とりましょう。 

 ただ、カルシウムを体
からだ

に吸 収
きゅうしゅう

させるには、 

ビタミン D
ディー

も必
ひつ

要
よう

です。魚
さかな

やきのこなどの食
た

べ物
もの

 

からとれますが、太陽
たいよう

の光
ひかり

をあびることで体
からだ

の中
なか

でも作
つく

ることが

できます。外
そと

で体
からだ

を動
うご

かせば、より強
つよ

い骨
ほね

が育
そだ

ってくれますよ！ 

夏
なつ

のように暑
あつ

い日
ひ

があったり、一
いっ

気
き

に

肌
はだ

寒
ざむ

くなったりと、気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きくな

りましたね。朝夕
あさゆう

は肌寒
はだざむ

く、昼
ひる

は暑
あつ

い！

なんて日
ひ

もあります。気温
き お ん

に合
あ

わせた

服装
ふくそう

ができるよう、上着
う わ ぎ

を用意
よ う い

しましょ

う。暑
あつ

さ、寒
さむ

さに合
あ

わせて自分
じ ぶ ん

で調節
ちょうせつ

で

きるようになりましょうね☺       

 

たの うんどうかい 

運動会
うんどうかい

に向
む

けて、練習
れんしゅう

をたくさんがんばっていますね！ 

本番
ほんばん

を元気
げ ん き

にむかえ、持
も

っている力
ちから

を全部
ぜ ん ぶ

出
だ

しきれますように✨ 

     □ いつもはいているクツをはこう！ 

     □ 早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをして、元気
げ ん き

な体
からだ

を作
つく

っておこう！ 

     □ 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてこよう！ 

     □ とにかく楽
たの

しもう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

愛護
あ い ご

とは、「大切
たいせつ

に守
まも

る」という 

ことです。目
め

を大切
たいせつ

にするために 

できることを考
かんが

えてみましょう♪ 

スマホの使
つか

いすぎやゲームのしすぎで

起
お

こる目
め

の病気
びょうき

や、それによって出
で

てくる

体
からだ

の症 状
しょうじょう

を I T
アイティー

眼症
がんしょう

といいます。 

 

 
 

ピントが合
あ

いづらい、二重
にじゅう

に見
み

える、 

まぶしい、目
め

が重
おも

い、目
め

がちらつく、 

目
め

が乾
かわ

く、目
め

や目
め

の周
まわ

りが痛
いた

い など 
 

上
うえ

のような症 状
しょうじょう

は、目
め

の疲
つか

れからくる

ものです。他
ほか

にも、頭痛
ず つ う

や肩
かた

こり、めまい、

吐
は

き気
け

、イライラ、眠
ねむ

れないなどの症 状
しょうじょう

が出
で

ることもあるので気
き

を付
つ

けましょう。 

 「新型
しんがた

コロナのために家
いえ

ですごす時間
じ か ん

が

多
おお

くなり、I T
アイティー

眼症
がんしょう

の人
ひと

が増
ふ

えた」とい

う専門家
せんもんか

もいます。みなさんは大丈夫
だいじょうぶ

です

か？ 

 
 


