
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

鴻巣中央小学校保健室 令和６年１０月 家庭数 

 秋
あき

はお米
こめ

や果物
くだもの

、きのこなど、たくさんの食 材
しょくざい

が収 穫
しゅうかく

の時期
じ き

をむかえます。

おいしくて栄養
えいよう

たっぷりな 旬
しゅん

の食
た

べ物
もの

を味
あじ

わってくださいね。また、秋風
あきかぜ

が心地
ここち

よく、おだやかな気候
きこう

が続
つづ

くので、体
からだ

を動
うご

かしたり、新
あたら

しいことをはじめるのに

もぴったりな季節
きせつ

です。みなさんにとっても、実
みの

り多
おお

き秋
あき

となりますように。 

前髪
まえがみ

が目
め

にかかったら… 

 

 ピンでとめる 

 

 
かからない長

なが

さに 

切
き

る 

 

目
め

のストレッチを 

してみよう！ 
① 

 

② 

 

③ 

 

④ 

 

⑤ 

 

⑥ 

 

⑧ 

 

⑦ 

 

力
ちから

が入
はい

った目の筋肉
きんにく

を

ほぐそう♪ 



 

 

 

 

 

 

 

できているかな？ 

目
め

にやさしい正
ただ

しい姿勢
し せ い

 

 

１０月１７日～２３日は 

「 薬
くすり

と健康
けんこう

の週間
しゅうかん

」です！ 

 「前
まえ

に病院
びょういん

でもらって残
のこ

っている薬
くすり

を飲
の

む」「水
みず

がないか

らお茶
ちゃ

で飲
の

む」という話
はな

しを聞
き

くことがありました。まちがっ

た飲
の

み方
かた

をすると、薬
くすり

の効果
こ う か

が出
で

なかったり、効
き

きすぎてし

まったり、副作用
ふくさよ う

が出
で

たりすることがあり、危険
き け ん

です。薬
くすり

は

正
ただ

しい飲
の

み方
かた

・使
つか

い方
かた

を守
まも

ってくださいね。 

 秋
あき

は日々
ひ び

の気温差
き お ん さ

が大きな時期
じ き

です。お天気
て ん き

のいい日
ひ

は特
とく

に朝夕
あさゆう

の

気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、１日
にち

の最
さい

高
こう

気
き

温
おん

が 25℃を超
こ

えて暑
あつ

い日
ひ

もあります。ま

た、雨
あめ

の日
ひ

には昼間
ひ る ま

でも 15℃くらいまでしか上
あ

がらない日
ひ

もあります。

肌着
は だ ぎ

や上着
う わ ぎ

でコントロールをして、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしてください。 

なつ    あき 

いじょう  はん 

うすで うわぎ 

うすで 

あつで 

みまん 


