
 

 

 

 

  

 読書
どくしょ

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

・・・。みなさんは、どんな秋
あき

を楽しんで
たの

いますか？

好き
す き

なことをとことんつきつめたり、新しい
あたら

ことに挑戦
ちょうせん

したり。その先に
さき

はきっとわくわ

くする出会い
であ

が待って
ま

いますよ。そんなみなさんの〇〇
まるまる

の秋
あき

にも活躍
かつやく

しているのが「目
め

」 

１０月１０日は目
め

の愛護
あいご

デーです。ふだんの生活
せいかつ

を振り返って
ふ   かえ

、目
め

の健康
けんこう

を

守りましょう
まも

！ 

 

 

 

勉
べん

強
きょう

や読
どく

書
しょ

をするときは・・・ 

・本
ほん

やノートから目
め

を３０㎝以
い

上
じょう

離
はな

しましょう。 

・背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばして、姿
し

勢
せい

に気
き

をつけましょう。 

・部
へ

屋
や

を明
あか

るくしましょう。 

・１時
じ

間
かん

ぐらいしたら、１０分
ぷん

ほど休
きゅう

憩
けい

しましょう。 

 

日
にち

常
じょう

生
せい

活
かつ

では・・・ 

・前
まえ

髪
がみ

は、目
め

にかからないように 

しましょう。 

・目
め

を休
やす

ませるために、睡
すい

眠
みん

を 

十
じゅう

分
ぶん

とりましょう。 

・バランスのよい食
しょく

事
じ

で、目
め

にも 

栄
えい

養
よう

を与
あた

えましょう。 

・遠
とお

くの景色
け し き

を眺
なが

めて、目
め

の筋
きん

肉
にく

をリラックスさせましょう。 

 

テレビやゲーム・タブレットを見
み

たりするときは・・ 

・テレビやゲーム・タブレットの画
が

面
めん

は、長
ちょう

時
じ

間
かん

続
つづ

けて見
み

な 

いようにしましょう。30分
ふん

見たら
み

、10分間
ぷんかん

は画面
がめん

から目
    め

を 

離しましょう
はな

。 

・ゲームやタブレットをする時
とき

は、時
じ

間
かん

を決
き

めましょう。 
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目
め

を大切
たいせつ

にするために・・・ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

９月
  がつ

に実施
じっし

した、生活
せいかつ

リズムチェックの結果
けっか

をお知らせ
し

します。ご家庭
   かてい

での協力
きょうりょく

あり

がとうございました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【児童
じ ど う

ふりかえりより】 

・早寝
はやね

早
はや

起き
お

をがんばれたよ（2年生
ねんせい

） 

・早
はや

起き
お

が苦手
にがて

だったので、第 2回
だい  かい

の時
とき

は 1回
かい

でも青色
あおいろ

（10点
てん

）がつくようにしたい 

                                  （4年生
ねんせい

） 

・歯
は

みがきがほとんど 1日
にち

1回
かい

しかできなかった。次
つぎ

は 2回
かい

以上
いじょう

できるようにする 

                                  （6年生
ねんせい

） 

【おうちの人
ひと

からの励まし
はげ

の言葉
ことば

】
）

 

・早寝
はやね

・早
はや

起き
お

はこれからも家族
かぞく

で協力
きょうりょく

していきたいです。 

・夏休み
なつやす

の間
あいだ

から、生活
せいかつ

リズムを崩さず
くず

に毎日
まいにち

元気
げんき

に過ごせた
す

ね。 

・土日
どにち

の生活
せいかつ

が乱れがち
みだ

です。整えて
ととの

ほしいです。 

生活
せいかつ

リズムチェック結果
け っ か

 

（％） 


