
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

おうちのひとと いっしょに よみましょう！ 

令和 ６年 ９月 ３０日 

渋谷区立広尾小学校 

保健室 

 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！ 

だんだんと涼
すず

しくなり過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきました。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
どく

書
し ょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

など、いろいろな楽
たの

しみ方
かた

がありますね。みなさんはどのような秋
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

の寒暖差
か んだ ん さ

が大
おお

きいため、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすいです。服
ふく

を選
えら

ぶときは調節
ちょうせつ

しやすい

ものを選
えら

ぶようにしましょう。また、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き・バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

など規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

も忘
わす

れずに！ 

 

10月
がつ

10日
か

は目
め

を大切
たいせつ

にすることを心
こころ

がける「目
め

のあいごデー」で

す。みなさんはいつも目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？ 

朝
あさ

起
お

きたときから夜
よる

寝
ね

る前
まえ

まで、みなさんの目
め

はずっと働
はたら

いていま

す。今月
こんげつ

は目
め

を大切
たいせつ

にするための生活
せいかつ

について考
かんが

えてみましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


