
 

 

 

 

 ようやく朝晩
あさばん

は涼
すず

しくなり、少
すこ

しずつ秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じるようになってきました。日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

が

大
おお

きいこの時季
じ き

は体調
たいちょう

をくずしやすくなります。早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを意識
い し き

して規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、疲
つか

れた体
からだ

を休
やす

めましょう。そして、いよいよ来週
らいしゅう

土曜日
ど よ う び

は運動会
うんどうかい

です。今
いま

まで

たくさん練習
れんしゅう

してきた成果
せ い か

を発揮
は っ き

できるように、当日
とうじつ

はみんなで力
ちから

を合
あ

わせ

て頑張
が ん ば

りましょう！ 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 テレビ・ゲームの使用
し よ う

時間
じ か ん

が、ほとんどの学年
がくねん

で１学期
が っ き

に比
くら

べて増
ふ

えていました。目標
もくひょう

時間
じ か ん

より

も長
なが

くしてしまった人
ひと

が多
おお

かったようです。テレ

ビ・ゲームは楽
たの

しいですが、やりすぎてしまうと、

視力
しりょく

が低下
て い か

するだけではなく、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなるな

ど、様々
さまざま

なところで影響
えいきょう

がでてしまいます．テレ

ビやゲームをしてはいけないわけではありません。

時間
じ か ん

やルールを守
まも

ってできるようにしましょう。 
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☆水筒
すいとう

を忘
わす

れずに持
も

って来
こ

よう☆ 

 運動
うんどう

するとたくさんの汗
あせ

をかき、

体
からだ

の水分
すいぶん

が失
うしな

われてしまいます。

また、昼間
ひ る ま

もまだ気温
き お ん

が高
たか

い日
ひ

があ

るので、毎日
まいにち

忘
わす

れずに水筒
すいとう

を持
も

って

来
き

ましょう。 

※多
おお

めに持
も

って来
き

てください。 

 

 

～リズムある生活
せいかつ

の結果
け っ か

～  テレビ・ゲームの時間
じ か ん

について 
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学年別テレビ・ゲームの平均時間

1学期 2学期

がくねんべつ へいきんじかん 

★視力
しりょく

検査
け ん さ

 

１日：１・２・３年
ねん

 

２日：４・５・６年
ねん

・海
うみ

の子
こ

 

★マラソン前
まえ

検診
けんしん

 

22 日：希望者
きぼうしゃ

・駅伝
えきでん

参加者
さんかしゃ

 

 

    



 

 

 

 

コンビニでも手
て

に入
はい

るなど、薬
くすり

は今
いま

や私
わたし

たちの生活
せいかつ

と切
き

っても切
き

れない

関係
かんけい

に。ただ、その手軽
て が る

さ・便利
べ ん り

さに頼
たよ

るあまり「体調
たいちょう

が悪
わる

くても薬
くすり

さえ飲
の

め

ば平気
へ い き

」などと考
かんが

えていないでしょう

か。体
からだ

が本来
ほんらい

もっている病気
びょうき

やけがを

治
なお

す力
ちから

を発揮
は っ き

するためには、十分
じゅうぶん

な

休養
きゅうよう

（睡眠
すいみん

）や栄養
えいよう

バランスのとれた

食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。薬
くすり

はあくまでも健康
けんこう

を“補助
ほ じ ょ

”するためのもの。過信
か し ん

や依存
い ぞ ん

をすることなく、上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていけ

るといいですね。 

 

 

スマホやパソコン、タブレットなどは私
わたし

たちの生活
せいかつ

に欠
か

かせないものになり

ました。メディア機器
き き

と上手
じゅうず

に付
つ

き合
あ

い、なるべく目
め

に負担
ふ た ん

のかからない生活
せいかつ

を送
おく

ることは、目
め

の疲
つか

れやドライアイを防
ふせ

ぐだけではなく、肩
かた

や首
くび

コリ、頭痛
ず つ う

なども予防
よ ぼ う

することができます。今一度
いまいちど

、目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

が送
おく

れているか振
ふ

り

返
かえ

ってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

目
め

を大切
たいせつ

にしよう 

薬
くすり

に頼
たよ

りすぎない生活
せいかつ

を！ 


