
NO.５  令和５年１０月３日 

 柏市立大津ケ丘第一小学校 

 おうちの人と一緒によみましょう 

 

昼間
ひ る ま

はまだ蒸
む

し暑
あつ

い日
ひ

が続
つづ

いていますが、朝晩
あさばん

はひんやり
は

涼
すず

しくなってきました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

は気温
き お ん

差
さ

が

大
おお

きく、体調
たいちょう

をくずしやすいです。汗
あせ

をかいたらタオルでふいたり、上着
う わ ぎ

をぬいだり自分
じ ぶ ん

で温度
お ん ど

を調節
ちょうせつ

できる

よいですね。しっかりと体調
たいちょう

管理
か ん り

をしながら、充実
じゅうじつ

した秋
あき

をすごしましょう！ 

 

 

運動会
うんどうかい

も無事
ぶ じ

に終
お

わり、みなさん疲
つか

れはたまってい

ませんか？体
からだ

の健康
けんこう

にとって、心
こころ

の体調
たいちょう

もとっても

大切
たいせつ

です。自分
じ ぶ ん

に合
あ

ったリラックス方法
ほうほう

を見
み

つけて、

心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

にすごしていきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより １０月
がつ

号
ごう
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１０月１０日は目
め

の愛
あい

護
ご

デーです。「10 10」を横
よこ

にする（    ）と、まゆと目
め

に見
み

えることから、この

日
ひ

が「目
め

の愛
あい

護
ご

デー」になったそうです。みなさんは自分
じ ぶ ん

の目
め

を大切
たいせつ

にできていますか？ 目
め

にやさしい生活
せいかつ

を

して、目
め

の健康
けんこう

を守
まも

りましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆  目
め

のまわりの筋肉
き ん に く

をほぐすたいそう ☆ 

 

目
め

を右回
みぎまわ

り 左
ひだり

回
まわ

りでぐるっと回
まわ

す 

 

 

 

 

 

 

 

  目
め

を 閉
と

じたり 開
ひら

いたりする    目
め

を 上下
じょうげ

  ・  左右
さ ゆ う

 に動
うご

かす 

             

 

 

 

 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

目
め

をたいせつにしよう 

目
め

がつかれ
たらやって
みよう！ 


