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 １０月
が つ

に入
は い

り、朝
あ さ

や夜
よ る

は涼
す ず

しくなってきましたが、昼間
ひ る ま

はまだまだ暑
あ つ

いと感
か ん

じる日
ひ

も多
お お

いで

す。今月
こ ん げ つ

は運動会
う ん ど う か い

もあり、体
からだ

を動
う ご

かすことが多
お お

くなります。スポーツの秋
あ き

を楽
た の

しみつつ、水分
す い ぶ ん

や休
きゅう

けいをこまめに取
と

り、熱中症
ねっちゅうしょう

に気
き

を付
つ

けましょう。最近
さ い き ん

、頭痛
ず つ う

、咳
せ き

などが流行
は や

っています。

手洗
て あ ら

い・うがいをして体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりしましょう。 

 

 

 

 「１０」を２つ横
よ こ

に」すると、まゆ毛
げ

と目
め

のように見
み

えることから 

１０月
が つ

１０日
に ち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」とされています。「愛護
あ い ご

」とは、 

「大切
た い せ つ

にしよう」という意味
い み

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：目
め

を大切
たいせつ

にしよう 



安全
あ ん ぜ ん

に練習
れんしゅう

するため

のポイント 

１０月１８日は運動会
う ん ど う か い

です！ 

学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

を見
み

ていると、上靴
う わ ぐ つ

のかかとをふん

でいる人
ひ と

を見
み

かけます。ケガをしないよう

に、上靴
う わ ぐ つ

も外
そ と

靴
ぐ つ

も今
い ま

の自分
じ ぶ ん

の足
あ し

に合
あ

ったもの

を履
は

いてください。 

準備
じゅんび

をしっかり整
ととの

えて・・・もうすぐ 運
う ん

 動
ど う

 会
か い

 

★生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

える 

睡眠
す い み ん

不足
ぶ そ く

はケガのもと！たっぷり睡眠
す い み ん

をとり、 

朝
あ さ

ごはんをきちんと食
た

べて練
れ ん

習
しゅう

に望
の ぞ

みましょう。 

★手足
て あ し

の爪
つめ

をきちんと切
き

る 

  爪
つ め

が伸
の

びていると人
ひ と

にケガをさせたり、爪
つ め

が割
わ

れたりして自分
じ ぶ ん

や 

友
と も

だちが痛
い た

い思
お も

いをします。砂
す な

などの汚
よ ご

れもたまりやすく衛生的
え い せ い て き

に 

もよくありません。 

★水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしっかりする 

  まだ暑
あ つ

い日
ひ

が続
つ づ

きます。こまめに水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をして熱中症
ねっちゅうしょう

に注意
ち ゅ う い

しましょう！ 

★準備
じゅんび

運動
うんどう

は念入
ね ん い

りにする 

  準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

をしっかりすることで思
お も

わぬケガを防
ふ せ

ぐことができます。 

   

 

 

✔チェックしてみよう 

□面
めん

ファスナーやヒモで甲
こう

を密着
みっちゃく

できる 

□かかとの周
まわ

りがしっかりしている 

□つま先
さき

の部分
ぶ ぶ ん

に余裕
よ ゆ う

がある 

□靴底
くつぞこ

がやわらかい 

せ か い

手洗い
て あ ら い ひ

「世界手
せ か い て

洗い
あ ら い

の日
ひ

」は感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

するため

に、石
せ っ

けんを使
つ か

った正
た だ

しい手
て

洗
あ ら

いの方
ほ う

法
ほ う

を広
ひ ろ

めるためという目的
も く て き

でユニセフにより制定
せ い て い

さ

れました。これから感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する季節だ

からこそ、こまめな手
て

洗い
あ ら い

を心
こころ

がけましょう。 


