
 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

   

 

   

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

６年
ねん

１０月
がつ

１日
ついたち

(火
か

)石尾台
いしおだい

小学校
しょうがっこう

 ほけんしつ 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 

 あなたは、「目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

」できていますか？自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

をふり返
かえ

ってみましょう。できていなかったことは、気
き

をつ

けてやってみましょう。 

前
まえ

がみは目
め

にかからない 

ようにしよう。 

しせいをよくして、本
ほん

や

画面
が め ん

から目
め

をはなそう。 

くらいときは、手元
て も と

だけでな

く部屋
へ や

全体
ぜんたい

を明
あか

るくしよう。 

ゲームやスマホは、時間
じ か ん

を

きめて目
め

を休
やす

めよう。 

目
め

はおきている間
あいだ

ずっとはた

らいています。しっかりねよう。 

栄養
えいよう

バランスのよい

食事
しょくじ

をとろう。 



 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 秋
あき

の野菜
や さ い

は、夏
なつ

野菜
や さ い

よりも水分
すいぶん

が少
すく

ないので、味
あじ

がこく、甘
あま

みも強
つよ

いそうです。また、秋
あき

の魚
さかな

は、あぶらがのっていておいしいですよ。秋
あき

が旬
しゅん

（＝一番
いちばん

おいしい時期
じ き

）の食
た

べ物
もの

を食
た

べて、栄養
えいよう

をしっかりとりましょう。 

  

 

  

 朝晩
あさばん

はすずしく、すごしやすくなりました。これか

ら季節
き せ つ

が秋
あき

へと進
すす

む中
なか

で、朝晩
あさばん

は少
すこ

し寒
さむ

いくらいだっ

たのに、昼間
ひ る ま

はまだ半
はん

そででいられるほど暑
あつ

い、とい

う日
ひ

も出
で

てきます。天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックして、ぬいだ

り着
き

たりしやすい服
ふく

そうで、登校
とうこう

するとよいですね。 

  

 気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きいと、体
からだ

にもふたんがかかり、つか

れやすくなります。しっかり眠
ねむ

ってつかれを取
と

りまし

ょう。 

ふとんなどは清
せい

けつに。まく

らは自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったものを。 

ねる前
まえ

はゲームやスマホ

の画面
が め ん

は見
み

ない。 

ねる１～２時間前
じかんまえ

に、ぬる

めのおふろに入
はい

る。 

豆
まめ

知識
ち し き

 知
し

っているかな？ 

 

☑ さんま（漢字
か ん じ

で書
か

くと「秋刀魚
さ ん ま

」 

まさに秋
あき

の魚
さかな

です） 

☑ いなだ（漢字
か ん じ

で書
か

くと「鰍
いなだ

」 

魚
さかな

へんに秋
あき

です） 


