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秋
あき

が深
ふか

まり、日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

くなってきました。気温
き お ん

の低下
て い か

とともに、「朝
あさ

起
お

きづらい」「疲
つか

れがたまりやすい」と感
かん

じる人
ひと

も

増
ふえ

えてきます。今月
こんげつ

は、そんな季節
き せ つ

の変化
へ ん か

に負
ま

けない生活
せいかつ

リズム

の整
ととの

え方
かた

について、考
かんが

えていきましょう。また、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

を

工夫
く ふ う

して、寒暖差
か ん だ ん さ

にうまく対応
たいおう

できるようにしましょう。栄養
えいよう

バラ

ンスのよい食事
し ょ く じ

や十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとり、元気
げ ん き

な体
からだ

をつくりましょ

う。 

 

～そのときの気候
き こ う

や目的
もくてき

に合
あ

った衣服
い ふ く

を選
えら

びましょう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                          裏面に続く 

衣
い

服
ふ く お も や く

割
わ り え ら か た



 

 

衣服
い ふ く

と衣服
い ふ く

の間
あいだ

、糸
いと

と糸
いと

の間
あいだ

にある空気
く う き

が、体温
たいおん

によってあたためられて動
うご

かないとき、「あたたかい」

と感
かん

じます。重
かさ

ね着
ぎ

があたたかいのは、空気
く う き

の層
そう

がいくつもあるからです。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 
                         

 

 

 

 

 

おはよう６０分
ふん

カードを１１月
がつ

７日
にち

（金
きん

）に配布
は い ふ

します。これは、学校
がっこう

に着
つ

く６０分前
ぷんまえ

には起
お

きる取
と

組
くみ

です。

毎日
まいにち

の生活
せいかつ

リズムを整
ととの

え、健康
けんこう

な一日
いちにち

を過
すご

ごせるようになります。朝晩
あさばん

寒
さむ

くなり布団
ふ と ん

から出
で

るのがおっくう

になるこの時期
じ き

、皆
みな

さんの生活
せいかつ

リズムはどうでしょうか？ 

もしかしたら、日
ひ

ごろからテレビやインターネット、ゲームなどにより、夜更
よ ふ

かしや朝寝坊
あ さ ね ぼ う

することが多
おお

い

人
ひと

もいるかもしれません。「生活
せいかつ

リズム」を見直
み な お

すためにも、毎日
まいにち

学校
がっこう

に着
つ

く６０分前
ぷんまえ

には起
お

きて、心
こころ

も体
からだ

も整
ととの

えましょう。「おはよう６０分
ぷん

」カードは、記入
きにゅう

が終
お

わりましたら、担任
たんにん

まで提
てい

出
しゅつ

してください。 

この「おはよう６０分
ぷん

」の取組
と り くみ

はみなみ野
の

中学校
ちゅうがっこう

グループの取組
と り くみ

として、みなみ野
の

中学校
ちゅうがっこう

、みなみ野
の

小
しょう

学校
がっこう

とともに取
と

り組
く

んでいます。 

「おはよう６０分
ぷ ん

」カードを配布
は い ふ

します。 

１１月
がつ

１０日
にち

（月
げつ

）から１１月
がつ

１４日
にち

（金
きん

）まで記入
きにゅう

 

１１月
がつ

１７日
にち

（月
げつ

）提 出
ていしゅつ

 


