
 

 

月ｇ

令和 4年 11 月 1日 新地町立福田小学校 文責：長尾 

だんだんと寒
さむ

さが厳
きび

しくなってきました。今
いま

の時期
じ き

は、朝
あさ

と夜
よる

が冷
ひ

え、日中
にっちゅう

は少
すこ

し暖
あたた

かいといった

寒暖差
かんだんさ

があります。それに伴
ともな

って、頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

など体調
たいちょう

不良
ふりょう

を訴
うった

える子
こ

も多
おお

くなってきているのが

心配
しんぱい

です。この時期
じ き

の健康
けんこう

ポイントは ①生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えること ②気温
き お ん

に合
あ

わせて服装
ふくそう

を調節
ちょうせつ

す

ること ③朝 食
ちょうしょく

に温
あたた

かいものを食
た

べたり飲
の

んだりすること（みそ汁
しる

･スープ･白湯
さ ゆ

等
など

）です。11月
がつ

も

元気
げ ん き

にすごせるよう、健康
けんこう

管理
か ん り

をお願
ねが

いします。 

近視
き ん し

は「近
ちか

くのものは見
み

えるけど遠
とお

くが見
み

えにく

くなる病気
びょうき

」で、小学生
しょうがくせい

から多
おお

くなってきます。4

年生
ねんせい

は近
きん

視
し

の仕組
し く

みを勉強
べんきょう

し、予防
よ ぼ う

するための方法
ほうほう

を考
かんが

えたのでご紹介
しょうかい

します。 

ゲームやタブレットは 

30cmはなそう 

ゲームやタブレットは 30分に1回は 

20 秒 

目を休めよう 
正しく使おう 外で遊ぼう 

1 日 2時間以上 

10月
がつ

31日
にち

（月
げつ

）に、桜
さくら

の聖母
せ い ぼ

短期
た ん き

大学
だいがく

 

教 授
きょうじゅ

 土屋
つ ち や

久美
く み

先生
せんせい

をお招
まね

きして「望
のぞ

ましい

食生活
しょくせいかつ

」についてご講
こう

演
えん

いただきました。

栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

の大切
たいせつ

さについて教
おそ

わ

ったあと、火
ひ

を使
つか

わずに自分
じ ぶ ん

で作
つく

ることができ

るオムレツやみそ汁
しる

を紹
しょう

介
かい

していただきまし

た。講演後
こうえんご

に「電子
で ん し

レンジで簡単
かんたん

にできる

朝 食
ちょうしょく

レシピ」（右
みぎ

の写真
しゃしん

）の冊子
さ っ し

をいただい

たので、ご家庭でも講演
こうえん

について話
はな

しながら、

ぜひ作
つく

ってほしいと思います。 



 

 

 

□いつも同
おな

じ手
て

でかばんを持
も

っている。 

□足
あし

を組
く

んで座
すわ

っている。 

□ノートや本
ほん

、タブレットなどに顔
かお

を近
ちか

づけて見
み

ている。 

□ひじをついて座
すわ

っている。 

□寝
ね

ころんで本
ほん

を読
よ

んだり、タブレットを見
み

たりしている。 

□片方
かたほう

の足
あし

に体重
たいじゅう

をかけて立
た

っている。 

□座
すわ

っているとき、背中
せ な か

が丸
まる

まっている。 

□座
すわ

っているとき、背
せ

もたれによりかかっている。 

□座
すわ

っているとき、腰
こし

がそっている。 

 

→普段
ふ だ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみよう！ 

一
つ
で
も
当 あ

て
は
ま
っ
た
人 ひ

と

は 

要
注
意

よ
う
ち
ゅ
う
い

！ 

身長
しんちょう

が 

伸
の

びやすくなる 

体
からだ

の調子
ちょうし

が 

よくなる 

運動
うんどう

する力
ちから

が 

高
たか

まる 視力
しりょく

低下
て い か

を 

予防
よ ぼ う

する 
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