
オアシス 保健室より １０月号 

 みのりの秋
あき

です。春
はる

にまかれた種
たね

がお米
こめ

になり、おいしい野菜
や さ い

も育
そだ

ちました。みなさんも新
あたら

しい学年
がくねん

になったころの自分
じ ぶ ん

とくらべると、「たくさん成長
せいちょう

したなー」と感
かん

じるのではありませんか？心
こころ

にもか

らだにもいっぱい栄養
えいよう

をあげてくださいね。 

大切
たいせつ

な目
め

のために 「〇〇すぎ」 に注意
ちゅうい

！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スポーツを思
おも

いっきり楽
たの

しむために 注意
ちゅうい

しておきたいポイント４つ  

☑ 運動前
うんどうまえ

にチェック 

   今日
き ょ う

の体調
たいちょう

はどうでしょうか？今日
き ょ う

の気温
き お ん

に、服装
ふくそう

は合
あ

っていますか？ 

☑ こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

  運動
うんどう

して汗
あせ

をかけば水分
すいぶん

が失
うしな

われます。運動中
うんどうちゅう

もこまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう。 

☑ ウォーミングアップとクールダウンを行
おこな

う 

  体
からだ

に負担
ふ た ん

がかからないよう、ジョギングやストレッチで体
からだ

のエンジンを入
い

れてから運動
うんどう

開始
か い し

。 

終
お

わったら、疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

のためにクールダウンを。 

☑ 痛
いた

む個所
か し ょ

がないか 

  ケガをする明
あき

らかなきっかけがなくても、運動
うんどう

のしすぎで筋肉
きんにく

や骨
ほね

をいためている場合
ば あ い

もあります。

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の声
こえ

に耳
みみ

をかたむけましょう。 

 

生活
せいかつ

リズムは整
ととの

っていますか？ 

 「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」「早
はや

ね」の他
ほか

にも、自
じ

 

分
ぶん

でいろいろなめあてにチャレンジした人
ひと

もい 

ました。朝
あさ

ごはんについては、だいたいの人
ひと

が 

いつも食
た

べる習慣
しゅうかん

がついているようです。学校
がっこう

 

へ来
き

てから元気
げ ん き

に過
す

ごすためにも、体
からだ

や頭
あたま

を 

成長
せいちょう

させるためにも生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えましょう。 

 

 

  

  

 画面
が め ん

に夢中
むちゅう

になると

まばたきの回数
かいすう

がぐん

と減
へ

ります。まばたき

をしないと涙
なみだ

が十分
じゅうぶん

に行
い

きわたらず、ドラ

イアイになることも。 

 近
ちか

くを見
み

る時
とき

、目
め

の筋
きん

肉
にく

はピンと張
は

った緊張
きんちょう

状態
じょうたい

です。ときどき遠
とお

くをながめて、筋肉
きんにく

をゆ

るめてあげましょう。 

暗
くら

いと目
め

がつかれま

す。逆
ぎゃく

にまぶし過
す

ぎる

明
あ

かりは網膜
もうまく

にしげき

を与
あた

えます。心地
こ こ ち

いい

なと感
かん

じるくらいの明
あか

るさにしましょう。 

 目
め

はみなさんが起
お

き

てからずっと働
はたら

きっ

ぱなし。しっかり睡眠
すいみん

をとって、目
め

を休
やす

める

時間
じ か ん

をつくってあげて

くださいね。 
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夏休み 生活習慣調べ結果



  

 

 

  

 

 

 

 

  

 

 

 

～ランチルームより～  

 １０月給食目標 

 

 
「好
す

き嫌
きら

いなく食
た

べよう」 

 

 

 

保護者の方へ 

 本校の、裸眼視力が１．０未満の児童の占める割合は、３９．１％と全国平均の３７．５％に比べ高くな

っています。生活習慣と目の健康も密接に関係しています。再度ご確認ください。 

 子ども達は、次々と画面が変わり、色も音もにぎやかなテレビやゲームが大好きです。でも、ずっとメデ

ィアと向き合う生活では心配ですね。テレビやゲームを消して一緒に本を読んだり、遊んだりする時間を作

ってください。目と目を合わせる、「アイ・コンタクト」は、コミュニケーションの基本といわれます。おう

ちの方もお忙しい毎日だと思いますが、子どもと目を合わせて話す時間をどうぞ大切にしてください。 

秋
あき

はさまざまな食
た

べ物
もの

が旬
しゅん

を迎
むか

えます。秋
あき

やさい＆きのこクイズに挑戦
ちょうせん

してみましょう！ 

Q１の答
こた

え：◎＝チンゲン菜
さい

・かぶの葉
は

・にんじん・春菊
しゅんぎく

 〇＝ごぼう・なす・かぶの根
ね

 

 色
いろ

のこい野菜
や さ い

は病気
びょうき

にかかりにくくする働
はたら

きや、目
め

によい働
はたら

きがあります。色
いろ

のうすい野菜
や さ い

に

はおなかの調子
ちょうし

をよくしてくれる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

が特
とく

に多
おお

く含
ふく

まれています。 

Q2の答
こた

え：①シメジ ②エノキタケ ③マツタケ ④エリンギ 

Q3の答
こた

え：調
しら

べてみよう！ 


