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 だんだんと暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、季
き

節
せつ

の変
へん

化
か

を感
かん

じることが多
おお

くなりました。９月
がつ

の臨
りん

時
じ

休
きゅう

校
こ う

の影
えい

響
きょう

で、体育
たいいく

大会
たいかい

が今週
こんしゅう

金曜日
き ん よ う び

の開催
かいさい

になりました。暑
あつ

さはましになってきていますが、

熱中症
ねっちゅうしょう

にならないためにも、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や食事
し ょ く じ

をしっかりとるなど、生
せい

活
かつ

の中
なか

で心
こころ

がけてくださいね！ 

 新型
しんがた

コロナウイルスは全国的
ぜんこくてき

に感染者数
かんせんしゃすう

が減少
げんしょう

傾向
けいこう

にありますが、まだまだ油断
ゆ だ ん

できません。見
み

えないウイルスに負
ま

けないよう、基本的
き ほ ん て き

な感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしっかり行
おこな

いましょう。  

 

１  月１  日は目
め

の愛護
あいご

デー 

 人
ひと

の受
う

ける刺
し

激
げき

の 80パーセントは、目
め

からの視
し

覚
かく

情
じょう

報
ほう

だと言
い

われます。 

授業
じゅぎょう

での端末
たんまつ

の使用
し よ う

や、スマートフォンを使
し

用
よう

する時
じ

間
かん

が増
ふ

え、目
め

が疲
つか

れていませんか？ 

休
やす

みなく働
はたら

き続
つづ

ける目
め

をいたわる生活
せいかつ

をしましょう。 

勉強
べんきょう

や読書
どくしょ

をするときは… 

日常
にちじょう

生活
せいかつ

では… 

スマホやゲームの画
が

面
めん

を見
み

るときは… 

■本
ほん

やノートから目
め

を３０センチ以
い

上
じょう

離
はな

す 

■背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばして、正
ただ

しい姿
し

勢
せい

  

■部
へ

屋
や

を明
あか

るくする 

■１時間
じ か ん

経過
け い か

したら１０分
ぷん

ほどの休憩
きゅうけい

をとり、目
め

を休
やす

める 

■前髪
まえがみ

が目
め

にかからないようにする 

■十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、目
め

をやすめる 

■バランスのよい食事
し ょ く じ

で、目
め

にも栄
えい

養
よう

を与
あた

える 

■遠
とお

くを眺
なが

め、目
め

の筋
きん

肉
にく

をリラックスさせる 

■画
が

面
めん

を長
ちょう

時
じ

間
かん

続
つづ

けて見
み

ないようにする 

■ゲームは１日
にち

１時
じ

間
かん

程
てい

度
ど

にする 

■意識
い し き

してまばたきをする 

 ★いよいよ４日後
ご

は体育
たいいく

大会
たいかい

★延期
え ん き

になりましたが、全学年
ぜんがくねん

で開催
かいさい

でき

ることになって、よかったですね！体育
たいいく

や、朝
あさ

の練習
れんしゅう

の後
あと

に、体調
たいちょう

不良
ふりょう

にな

ったり、足
あし

を痛
いた

めたりする人
ひと

が増
ふ

えています。一
いっ

生
しょう

懸
けん

命
めい

取
と

り組
く

むことはとて

も素敵
す て き

なことですが、本
ほん

番
ばん

に出
で

ることが出
で

来
き

なくなると悲
かな

しい… しんどい

時
とき

や、ケガをしている時
と き

は体
からだ

を休
やす

めることも大切
たいせつ

です。睡眠
すいみん

や入浴
にゅうよく

で体
からだ

をゆっくりと休
やす

めてください。また、朝
あさ

ごはんを必
かなら

ず食
た

べて、塩
えん

分
ぶん

・水
すい

分
ぶん

の補
ほ

給
きゅう

をしてください。みなさんが頑
がん

張
ば

っている姿
すがた

をみれること、楽
たの

しみにして

います😊   

 

服装
ふくそう

の調節
ちょうせつ

はブレザーで！ 

制
せい

服
ふく

の上
うえ

に、長
なが

袖
そで

体
たい

操
そう

服
ふく

や私
し

服
ふく

の上
うわ

着
ぎ

だけでいることは校
こ う

則
そ く

で禁
きん

止
し

になっていま

す。寒
さむ

さは腹
ふく

痛
つう

や風
か

邪
ぜ

をひくなど、体調
たいちょう

不良
ふりょう

につながります。寒
さむ

いと感
かん

じることが

多
おお

くなってきた人
ひと

は、ブレザーを持
も

ってきて

おきましょう! 
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