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 夏
なつ

が終わり
お   

、過ごしやすく
す ご       

なってきましたね。秋
あき

は、読書
どくしょ

や芸術
げいじゅつ

を楽しみ
たの    

、勉強
べんきょう

も集 中
しゅうちゅう

して取り組める
 と  く      

季節
き せ つ

です。なにか好きなこ
す    

や新しい
あたら   

ことに挑戦
ちょうせん

してみるのもいいですね。そんな〇〇
まるまる

の秋
あき

にも活躍
かつやく

しているのが「目
め

」。

１０月
   が つ

１０日
  か

は、目
め

の愛護
あ い ご

デーです。みなさんは毎日
まいにち

の生活
せいかつ

の中
なか

で目
め

を大切
たいせつ

にしていますか？朝
あさ

起きて
お   

から夜
よる

寝る
ね  

までの間
あいだ

、目
め

は何
なに

かを見て
み  

いて、まわりからいろいろな情報
じょうほう

を取り入れて
と   い    

います。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を振り返って
ふ  か え    

目
め

の健康
けんこう

を守りましょう
ま も        

。 

 

目
め

のために、こんなことに気
き

をつけましょう。 

１．勉強
べんきょう

しているとき 

○本
ほん

やノートから目
  め

を３０センチは離す
はな  

ようにし、姿勢
し せ い

に気
き

をつけましょう。 

○本
ほん

を読んだり
よ   

字
じ

を書く
か  

ときは部屋
へ や

を明るく
あか    

しましょう。 

 

２．テレビを見
み

たり、ゲームをしているとき 

○テレビを見る
み   

時
とき

は、２～３メートル離れて
はな    

みましょう。 

○テレビを見る
み  

時間
じ か ん

、ゲームをやる時間
じ か ん

を決め
き  

るようにしましょう。 

 

３．その他
た

、日常
にちじょう

生活
せいかつ

で・・・ 

○目
 め

を休ませる
やす      

ために、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

とりましょう。 

○バランスのよい食事
しょくじ

で、目
め

にも栄養
えいよう

を与えましょう
あ た        

。 

○たまには遠く
とお   

の景色
け し き

をながめて、目
め

の筋肉
きんにく

をリラックスさせましょう。 

 

 １０月
   が つ

１０日
  か

は、目
め

の形
かたち

に似て
に  

いることから「目
め

の愛護
あ い ご

デー」と言われて
い    

います。自分
じ ぶ ん

の目
め

に優しく
やさ    

するこ

とが目
め

の健康
けんこう

を守る
まも   

方法
ほうほう

です。 

 

○気候
き こ う

に合わせて
あ    

衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

しましょう。 

１０月
がつ

は、気温差
き お ん さ

の大きな
お お き な

時期
じ き

です。月
つき

の初め
はじ  

と終わり
お   

を比べる
くら    

と最高
さいこう

 

気温
きおん

・最低
さいてい

気温
きおん

とも１０℃前後
  ぜんご

低く
ひく 

なります。また、晴れ
は  

の日
ひ

と雨
あめ

や曇り
くも  

 

の日
ひ

、朝晩
あさばん

と日 中
にっちゅう

でも気温
きおん

の差
さ

は大きく
おお   

なりますから、衣服
いふく

の調 節
ちょうせつ

が体 調
たいちょう

 

管理
かんり

の大
おお

きなポイントになります。 



▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼  気候
き こ う

と衣服
い ふ く

の種類
しゅるい

の目安
め や す

  ▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼ 

２５℃       ２０℃       １５℃        １０℃ 

 

 

 

 

 

  半
はん

そで        長
なが

そで      長
なが

そでの上着
う わ ぎ

      厚手
あ つ で

の上着
う わ ぎ

 

▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼▼ 

○生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの    

、からだの抵抗力
ていこうりょく

をつけましょう。 

     

              早寝
は や ね

早
はや

起き
お  

              バランスのよい食事
しょくじ

 

 

 

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

・インフルエンザ・風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

しよう 

 


