
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ぽかぽか 遠別小学校 ほけんしつ 

2021.10.1 

NO.10 

10月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

 

 

目
め

を 

大切
たいせつ

にしよう 

 

 すずしくなり秋
あき

らしくなってきました。 

秋
あき

といえば、スポーツの秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

！いろいろな楽
たの

しみ方
かた

があり

ますね。みなさんは、どんな秋
あき

を過
す

ごします

か？ 

 この時期
じ き

は、朝
あさ

や夜
よる

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

が大
おお

き

いため、服
ふく

を選
えら

ぶときには調節
ちょうせつ

しやすいもの

にしましょう。 

スマホ・ゲームの使
つ か

い方を見直
み な お

そう 
 ついつい長

なが

い時間
じ か ん

、ゲームをしたり動画
ど う が

を見
み

たりする人
ひと

はいませんか。あなたの大
たい

切
せつ

な目
め

と姿勢
し せ い

を守
まも

るためにも、ルールを決
き

めてつき合
あ

いましょう。 

目
め

と画面
が め ん

を３０ ｃ ｍ
せんちめーとる

 

くらいあける。 

「寝
ね

ながら使
つか

う」 

「ねこぜ」をさける。 

部屋
へ や

を明
あか

るくする。 

まえがみが目
め

にかかっていませんか？ 

かみを切
き

ってもらったりピンでとめたりしましょう 

一日
いちにち

の使用
し よ う

時間
じ か ん

を 

決
き

めておく。 

、 

 


