
 

 

 

 

 

                   

 あっという間
ま

に涼
すず

しくなり，すっかり秋
あき

の気候
き こ う

になりましたね。しか

し，朝晩
あさばん

と日
にっ

中
ちゅう

の気
き

温
おん

差
さ

が 10℃以上
いじょう

の日
ひ

があり，この気
き

温
おん

差
さ

により，

体
たい

調
ちょう

を崩
くず

してかぜ気
ぎ

味
み

の児
じ

童
どう

が増
ふ

えています。この時期
じ き

は，気
き

温
おん

に合
あ

わせて衣
い

服
ふく

を調
ちょう

整
せい

することも体
たい

調
ちょう

管
かん

理
り

をする上
うえ

で大切
たいせつ

です。 

また，入浴
にゅうよく

するときは，湯
ゆ

船
ぶね

にゆっくり浸
つ

かって体
からだ

をしっかり温
あたた

め

るとよいです。血
けっ

行
こう

が良
よ

くなり，緊
きん

張
ちょう

した神
しん

経
けい

も和
やわ

らぎ，免
めん

疫
えき

力
りょく

も高
たか

まります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                     

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

１０月号 

尾道市立因北小学校 

令和２年 10 月 1 日 背
せ

骨
ぼね

は，まっすぐではなくゆるやかにカーブしています。これにより，

頭
あたま

を支
ささ

える体
からだ

の負
ふ

担
たん

を分
ぶん

散
さん

させ，ジャンプしたり走
はし

ったりしたときの

衝撃
しょうげき

が直接
ちょくせつ

脳
のう

に伝
つた

わらないようにしているのです。背骨
せ ほ ね

がゆがんでし

まうと，体
からだ

のあちこちが痛
いた

んだり，疲
つか

れやすくなったりしてしまいます。 

 

 

 

 

 

テレビを近
ちか

くで見
み

る 姿
し

勢
せい

が悪
わる

い ゲームを 長
ちょう

時
じ

間
かん

する 

遠
とお

くを見
み

る。 
テレビやゲームは，画面

がめん

から 

はなれて，休
やす

みも入
い

れる。 

※40分
ぷん

くらい見
み

たら10分
ぷん

ほど休
やす

む。 

しっかり 

睡眠
すいみん

をとる。 
う〇ぎ 

に〇じ〇 〇もん 
〇ーまん 

〇ばー ほ〇〇〇〇う 
い〇し 

さ〇 

よい姿勢
し せ い

をチェックしてみよう！ 

□ あごと肩
かた

は軽
かる

く引
ひ

く。    □ 背
せ

すじを伸
の

ばす。 

□ 手
て

は軽
かる

く曲
ま

げる。      □ 深
ふか

くこしかける。 

□ 足
あし

は床
ゆか

にしっかりつける。 

□ 目
め

はノートから 30㎝以上
いじょう

はなす。 

 

 


