
裏面もご覧ください 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年９月 30 日 

墨田区立中川小学校 

校長 三ケ島 誠一郎 

養 護 教 諭 

１０月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

けがの予防
よ ぼ う

をしましょう 

 過
す

ごしやすい日
ひ

も増
ふ

え、秋
あき

の 訪
おとず

れを感
かん

じられるようになってきました。この時期
じ き

は、朝
あさ

と夜
よる

の

気
き

温
おん

差
さ

があり、体温
たいおん

調 節
ちょうせつ

が 難
むずか

しくなります。そんなときは上着
うわぎ

を活用
かつよう

して、自
じ

分
ぶん

で体
たい

温
おん

調
ちょう

節
せつ

を

するようにしましょう。また、涼
すず

しくなると喉
のど

の渇
かわ

きを感
かん

じにくくなるので、水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

も忘
わす

れず

にこまめに 行
おこな

いましょう。 

 

 中
なか

川
がわ

スポーツフェスティバルの練
れん

習
しゅう

も各
かく

学
がく

年
ねん

少
すこ

しずつ始
はじ

まりました。みなさんの頑
がん

張
ば

っている

姿
すがた

を保
ほ

健
けん

室
しつ

から見
み

ていて、今
いま

からとてもわくわくしています。スポーツフェスティバル当日
とうじつ

に、

全
ぜん

力
りょく

を出
だ

すためには、けがをしないことも大
たい

切
せつ

だと思
おも

います。けがの予防
よぼう

の１つとして、靴
くつ

のサイ

ズが自分
じぶん

の足
あし

に合
あ

っているのか確認
かくにん

しましょう。 

 

 



 

 

 

 

みなさんは日
ひ

頃
ごろ

目
め

に優
やさ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

っていますか？ 

長
なが

い時
じ

間
かん

スマートフォンを見
み

ていたり、ゲームをしてい 

たりしていませんか？また、横
よこ

になって本
ほん

を読
よ

んでいることはありませんか？ 長
ちょう

時
じ

間
かん

同
おな

じ物
もの

を見
み

続
つづ

けるとどうしても目
め

が近
ちか

くなり、また横
よこ

になって物
もの

を見
み

るとピントを合
あ

わせるために目
め

が頑
がん

張
ば

りすぎて

しまい、ピントを合
あ

わせる 力
ちから

がにぶくなり、見
み

えにくくなってしまうことがあります。３０分
ぷん

見
み

たら

１０分
ぷん

休
きゅう

憩
けい

をする、座
すわ

った姿
し

勢
せい

や正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で本
ほん

を読
よ

むなど、目
め

に優
やさ

しい生
せい

活
かつ

を送
おく

りましょう。 

 

 


