
 

 

 

 

 

 気温
き お ん

も涼
すず

しくなりだんだんと秋
あき

めいてきました。秋
あき

といえばみなさんはどんなことを思
おも

い浮
う

かべます

か？秋刀魚
さ ん ま

、柿
かき

、コスモス、スポーツ、音楽
おんがく

、アートなど…秋
あき

と結
むす

びつく食
た

べ物
もの

や言葉
こ と ば

はたくさんありま

す。秋
あき

は比較的
ひかくてき

過
す

ごしやすい季節
き せ つ

ですが、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

でもあるので衣服
い ふ く

や入浴
にゅうよく

で体
からだ

を温
あたた

め

て体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

 

 

 

 

10月
がつ

5
いつ

日
か

(水
すい

)、6
むい

日
か

(木
もく

)に視力
しりょく

検査
け ん さ

を行
おこな

いました。1学期
が っ き

に比
くら

べて視力
しりょく

が下
さ

がっていた人
ひと

、1学期
が っ き

に治療
ちりょう

カードを渡
わた

したけどまだ受診
じゅしん

していない人
ひと

には、治療
ちりょう

カードを渡
わた

しています。後回
あとまわ

しにせず、早
はや

めに眼科
が ん か

へ行
い

ってみてもらいましょう。 

 

 

 

 

 

・にんじん、かぼちゃ ⇒ ビタミンA 

・豚肉
ぶたにく

、納豆
なっとう

、卵
たまご

 ⇒ ビタミン B群 

・ブルーベリー、ブドウ ⇒ アントシアニン 

・ほうれん草
そう

、ブロッコリー ⇒ ルテイン 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

No.８ 

令和４年 10 月 11 日 

小松市立日末小学校 

保健室 

 

１０月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

３．目
め

の体操
たいそう

をして、目
め

の血行
けっこう

をよくする 

１．目
め

によい食
た

べ物
もの

をたべよう 

２．テレビやゲームは時間
じ か ん

を決
き

めて、

やりすぎに気
き

をつける 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

持久走
じきゅうそう

ときくと、「しんどいからいやだな」と苦手
に が て

意識
い し き

をもっている人
ひと

もいるかもしれませんが、持久走
じきゅうそう

を通
とお

して心臓
しんぞう

の力
ちから

が強
つよ

くなったり、我慢強
がまんづよ

くなったり、スッキリした気分
き ぶ ん

を味
あじ

わえたりするなど、よさ

もたくさんあります。持久走
じきゅうそう

記録会
きろくかい

にむけて、下
した

の 4 つの項目
こうもく

について確認
かくにん

しましょう。 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

  

  

１０月
がつ

・１１月
がつ

健康
けんこう

診断
しんだん

のお知
し

らせ 

●耳鼻科
じ び か

検診
けんしん

 

日時 １０月 19日(水)  13:20～    対象 1年生・4 年生 

●眼科検診 

日時 １１月８日(火)  13:20～     対象 1年生・4 年生 

         

※対象
たいしょう

の学年
がくねん

に問診票
もんしんひょう

をお渡
わた

ししました。 

１４日(金)までに記入
きにゅう

し担任
たんにん

まで提
てい

出
しゅつ

してください。 

 

 

☆規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

 

１～3年生
ねんせい

は 9時
じ

、4～6年生
ねんせい

は 9時半
じ は ん

には寝
ね

て、

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え

ると「ここぞ！」という時
とき

にも力
ちから

を存分
ぞんぶん

に発揮
は っ き

でき

ます。 

 

☆朝 食
ちょうしょく

は必
かなら

ず食
た

べる 

最後
さ い ご

まで走
はし

り切
き

る体力
たいりょく

を維
い

持
じ

するために、毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べて登校
とうこう

しましょ

う。 

☆靴
くつ

のサイズをチェック！ 

新
あたら

しい靴
くつ

では靴
くつ

ずれし

てしまうかもしれません。 

ぬげにくくはきなれた靴
くつ

を

選
えら

びましょう。 

☆姿勢
し せ い

をよくして走
はし

る 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと呼吸
こきゅう

がしにくく

なったり、疲
つか

れやすくなったりし

ます。背筋
せ す じ

をのばしよい姿勢
し せ い

で走
はし

りましょう。 

 


