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子
こ

どもの体力
たいりょく

は、体
からだ

のやわらかさや筋力
きんりょく

など昔
むかし

の子
こ

どもに

比
くら

べて低
ひく

くなっています。原因
げんいん

としては、体
からだ

を動
うご

かす遊
あそ

びが減
へ

っ

て、テレビゲームや室内
しつない

での遊
あそ

びが増
ふ

えているせいだといわれてい

ます。 

夏
なつ

も終
お

わり、朝晩
あさばん

は爽
さわ

やかな風
かぜ

が吹
ふ

き、少
すこ

しずつ秋
あき

の気配
けはい

が感
かん

じ

られるようになってきました。運動
うんどう

するには、最適
さいてき

な季節
き せ つ

です。

体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけて楽
たの

しい運動会
うんどうかい

にしましょう。 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

め たい  せつ 

１０月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

は、「目
め

を大切
た い せ つ

にしよう」です。

目
め

を大切
たいせつ

にする方法
ほうほう

は、たくさんあります。その一部
いちぶ

を 紹
しょう

介
かい

します。 

 

① テレビやゲームは時
じ

間
かん

を決
き

めて、明
あか

るい部
へ

屋
や

で

みる。 

 

② 本
ほん

を読
よ

むときは、明
あか

るい部
へ

屋
や

で本
ほん

から３０セン

チ以上
いじょう

目
め

を離
はな

して読
よ

む 

 

 

③ 近
ちか

くを長時間
ちょうじかん

見
み

た時
とき

は、 時
ときどき

々遠
とお

くを見
み

て目
め

を

休
やす

ませる。 

 

④ 夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

って、目
め

も休
やす

ませる。 

 

⑤ 目
め

によい食
た

べ物
もの

（ピーマン、カボチャ、ニンジ

ンなどの色
いろ

の濃
こ

い野
や

菜
さい

、レバー、うなぎ、鮭
さけ

な

どの魚
さかな

、レモンやみかん、ブルーベリーなどの

果物
くだもの

など）を好
す

き嫌
きら

いせずバランスよく食
た

べる。 

 

⑥ 目
め

にボールや硬
かた

いものをぶつけたりしない。

（遊び
あ そ び

に夢中
むちゅう

になっている時
とき

は要注意
ようちゅうい

！ぶつけ

てしまったときは、 必
かなら

ずおうちの人
ひと

や先生
せんせい

に

伝
つた

えましょう。） 



 

 

 

 

 

 

       どうしたらよいかわかるかな？下
し た

の    の中
な か

から、考
かんが

えて選
え ら

んでみよう！ 

  

 

         

          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                 

 

 

 
答え①―お②―い③―え 

 

 

 

 

🍎 食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

して元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょう。 🍎 

○  人
ひと

は２４時間
じ か ん

周期
しゅうき

のリズム（サーカデアンリズム）をもっ 

   ており、朝 食
ちょうしょく

を食
た

べることでこのリズムがスタートする 

と言
い

われています。 

○  朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないと体温
たいおん

が低
ひく

く、脳
のう

の温度
お ん ど

も上
あ

がりません。 

脳
のう

の温度
お ん ど

が上
あ

がらないと脳
のう

も体
からだ

も元気
げ ん き

がでません。 

○  脳
のう

は、肝臓
かんぞう

から《ブドウ糖
とう

》というエネルギーを送
おく

っても 

らいます。肝臓
かんぞう

でのたくわえは１２時間
じ か ん

です。朝 食
ちょうしょく

をぬ 

くと脳
のう

が栄養不足
えいようぶそく

でイライラし、勉強
べんきょう

やスポーツに集 中
しゅうちゅう

 

できません。しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べましょう。 

○ 朝 食
ちょうしょく

をぬくとホルモンのバランスが乱
みだ

れ、体内
たいない

に脂肪
し ぼ う

がた 

まりやすくなります。肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

にもなります。 

目
め

がピンチ！ 

こ 
ん な と き ど う す る ？ 

①目
め

にゴミが入
は い

った。 ② めやにがたくさん出
で

た。 ③ゲームのしすぎで、 

目
め

が赤
あ か

くなった。 

○あそのまま 

ほうっておく 

○い 湿
し め

らせた綿棒
め ん ぼ う

で

こすらずふきとる 

（病院
びょういん

へ行
い

く） 

○うゴシゴシ 

目
め

をこする 

○お洗面器
せ ん め ん き

に水をはり、顔
か お

を

つけて目
め

をパチパチさせる 

○え 温
あたた

めたタオルを 

あてて目
め

を休
や す

める 

メガネミニ知
ち

識
し き

 日本
に ほ ん

にメガネを伝
つ た

えたのは、フランシスコ・ザビエルという宣教師
せ ん き ょ う し

です。偉
え ら

い人
ひ と

へのおみやげとして、持
も

ってきました。（１５５１年
ね ん

のことです。） 

その後
ご

、あの有名
ゆ う め い

な徳川
と く が わ

家康
い え や す

もメガネを愛用
あ い よ う

（老眼鏡
ろ う が ん き ょ う

として）していたことがわか

っています。 


