
１０月１０日は「目の愛護デー」です

　運動会の練習を元気に行うために、次のことを心がけましょう。

○朝ごはんを

しっかり食べる

ほけんだより
　秋の風が気持ちよく感じられる季節になりました。日中と朝晩の気温の差

が大きくなる時期でもあるので、体調をくずさないように気をつけましょ

う。毎日の生活をととのえて、元気に秋をすごしましょう。

　１０月１０日は、目の愛護デーといって目を大切にする日です。ゲームや動画を見る

時間がながくなっていませんか？少しならストレス発散になりますが、長時間やりすぎ

ると姿勢が悪くなったり、画面から出る光によって寝れなくなり

睡眠不足になったりします。１日の使う時間やルールを決め、ゲ

ームをするときは、３０分に１回少し遠くを見て目を休めましょう。

１０月
下野市立石橋小学校
保健室

いよいよ運動会の練習がはじまります

がつ とうか

○しっかり寝る

『すいとう』を必ず持ってきましょう！
運動会の練習や外で遊んだあとは、必ず水分をとりましょう。

○中身：水・麦茶など（スポーツドリンクも可。）
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