
 厳
きび

しい暑
あつ

さがようやく和
やわ

らぎ、秋
あき

の気配
けはい

を感
かん

じられるようになりました。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

を迎
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

てみてくださいね。また、秋風
あきかぜ

が心地
こ こ ち

よく、穏
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、読書
どくしょ

や芸術
げいじゅつ

を楽
たの

しむ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

りの多
おお

い秋
あき

になるといいですね。 

 

 

 

運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が始
はじ

まります！ 

 今年
こ と し

の運動会
うんどうかい

は１０月
がつ

２５日
にち

。思
おも

い出
で

に残
のこ

る素敵
す て き

な運動会
うんどうかい

になるよう、練習
れんしゅう

にも 

元気
げ ん き

いっぱいに取
と

り組
く

みたいですね。当日
とうじつ

までは運動会
うんどうかい

練習
れんしゅう

が毎日
まいにち

行
おこな

われるため、 

子
こ

どもたちは日
ひ

に日
ひ

に疲
つか

れが溜
た

まっていくと思
おも

われます。練習中
れんしゅうちゅう

にけがをしたり 

体調
たいちょう

を崩
くず

したりしないために、夜
よる

は早
はや

めに就
しゅう

寝
しん

する、しっかりと朝
あさ

ごはんを食
た

べて 

くるなど、ご家庭
か て い

でも規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

や体
からだ

のケアを意識
い し き

してみてください！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
白潟小学校保健室 

令和７年１０月１日 

＊練習前
れんしゅうまえ

＊ 

□ つめを切
き

っておく。 

□ 睡眠
すいみん

をしっかりとる。 

□ 朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

＊練習中
れんしゅうちゅう

＊ 

□ ウォーミングアップをする。 

□ 具合
ぐ あ い

が悪
わる

い時は、無理
む り

をしない。 

□ 水分
すいぶん

をこまめにとる。 

＊練習後
れ ん し ゅ う ご

＊ 

□ クールダウンをする。 

□ 汗
あせ

をしっかりとふく。 



 

 

 

 

 

 

最近
さいきん

の子
こ

どもたちは、スマホやゲーム機
き

を使用
し よ う

したり、授業
じゅぎょう

でも

タブレットを使用
し よ う

したりと、目
め

を酷使
こ く し

してしまう場面
ば め ん

が多
おお

い日常
にちじょう

を

送
おく

っていると言
い

われています。目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

のポイントについて

知
し

って、目
め

を大切
たいせつ

にすることを心
こころ

がけるようにしましょう。 

～ ひらがな編
へん

 ～ ～ 漢字
か ん じ

編
へん

 ～ 

どこかに１つ、仲間外
なかまはず

れの文字
も じ

がかくれています。 

目
め

をよく凝
こ

らして探
さが

してみてください。 
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