
 

 

 

 

 
 

気温差
き お ん さ

による体調
たいちょう

不良
ふりょう

を予防
よ ぼ う

しよう！ 

朝夕
あさゆう

涼
すず

しくなり、寒
さむ

いと感
かん

じる日
ひ

もある一方
いっぽう

で、日中
にっちゅう

はまだ暑
あつ

くなる日
ひ

もあります。

寒暖差
か ん だ ん さ

の激
はげ

しいこの時期
じ き

は、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。１０月
がつ

は学校
がっこう

行事
ぎょ うじ

もたくさん

あります。服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

して、暑
あつ

さと寒
さむ

さに対応
たいおう

し、しっかり体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう 

☞ かぜをひいたり、体調
たいちょう

をくずさないようにするために・・・ 
 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけよう・・・10月
がつ

10日
か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー
で ー

 

長時間
ちょうじかん

、近
ちか

くを見
み

すぎていない？ 

 

 

 

たまには遠
とお

くを見
み

て、目
め

を休
やす

めよう 

部屋
へ や

、暗
く ら

くない？ 

 

 

 

部屋
へ や

を明
あか

るくしてみよう 

前髪
まえがみ

、目
め

にかかっていない？ 

 

 

切
き

ったりとめたりして、 

目
め

にかからないように！ 

勉強中
べんきょうちゅう

の姿勢
し せ い

、大丈夫
だいじょうぶ

？ 

 

 

 

背中
せ な か

ピン
ぴ ん

！で、３０センチ
せ ん ち

は離
はな

そう 

ほけんだより１０月 
令和
れ い わ

6年
ねん

１０月
がつ

 群馬
ぐんま

県立
けんりつ

館 林
たてばやし

高等
こうとう

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

 

 

目
め

が疲
つか

れたら 

目
め

の体操
た い そ う

をしよう 

① 開
ひら

く   ④右
みぎ

 

② 閉
と

じる ⑤上
う え

 

③ 左
ひだり

   ⑥下
し た

 

①      ④ 

 

 

②      ⑤ 

 

 

③      ⑥ 

手洗
て あ ら

い・うがいをする 運動
うんどう

・栄養
えいよう

・休養
きゅうよう

で体調
たいちょう

を整
ととの

える 疲
つか

れ・ストレス
す と れ す

をためない 
 



○１0月
がつ

の体重
たいじゅう

測定
そくてい

 

今月
こんげつ

は、1
つい

日
たち

（火
か

）に行
おこな

います。今回
こんかい

は体重
たいじゅう

のみを測定
そくてい

します。 

測定
そくてい

が終
お

わったら、「体重
たいじゅう

の記録
き ろ く

」でお知
し

らせします。 

○マラソン
ま ら そ ん

大会
たいかい

に向
む

けて 

  １２月
がつ

６日
か

に校内
こうない

マラソン
ま ら そ ん

大会
たいかい

が行
おこな

われます（試
し

走
そう

日
び

は１１月
がつ

２９日
にち

）。参加
さ ん か

の有無
う む

、参加
さ ん か

す

るにあたっての注意
ちゅうい

事項
じ こ う

について、主治医
し ゅ じ い

に相談
そうだん

をして、学校
がっこう

へ報告
ほうこ く

をお願
ねが

いします。 

手
て

洗
あら

いのポイント
ぽ い ん と

・・・10月
がつ

15日
にち

は世界手
せ か い て

洗
あら

いの日
ひ

 

冬
ふゆ

に向
む

けて、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

が大切
たいせつ

です。なぜなら、気温
き お ん

が低
ひく

くなり空気
く う き

が乾燥
かんそう

すると、ウイルス
う い る す

が

活発
かっぱつ

になるからです。また、寒
さむ

くなり体温
たいおん

が下
さ

がると、代謝
たいしゃ

や免疫
めんえき

の機能
き の う

が下
さ

がります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬
くすり

は正
ただ

しく使
つか

いましょう！・・・薬
くすり

と健康
けんこう

の週間
しゅうかん

 

１０月
がつ

１７～２３日
にち

は「薬
くすり

と健康
けんこう

の週間
しゅうかん

」です。医
い

薬品
やくひん

を正
ただ

しく使用
し よ う

することの大切
たいせつ

さ、薬剤師
や く ざ い し

が果
は

たす役割
やくわり

の大
たい

切
せつ

さを知
し

るためにあります。 

 

 

 

 

た  お  る 

た お る 

た  お  る 


