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１０月
がつ

に入
はい

り、ずいぶん昼
ひる

が短
みじか

く、夜
よる

が長
なが

くなってきました。それとともに、ようやく暑
あつ

さが落
お

ち着
つ

き、

朝晩
あさばん

が涼
すず

しくなりました。１０月
がつ

は『ころもがえ』の時期
じ き

ですね。気温差
き お ん さ

があり、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい

時期
じ き

でもあります。脱
ぬ

いだり着
き

たりしやすい服装
ふくそう

で過
す

ごしましょう。 

また、食欲
しょくよく

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツ
す ぽ ー つ

の秋
あき

、、、いろんな秋
あき

を楽
たの

しく過
す

ごせるように睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

をしっ

かりとり、体調
たいちょう

を整え
と と の

ましょう。 

 

１０月
がつ

１０
と お

日
か

の数字
す う じ

を横
よこ

にすると… 

目
め

のように見
み

えませんか？１０月
がつ

１０
と お

日
か

は『
「

目
め

の愛護
あ い ご

デー
で ー

』
」

と呼
よ

ばれ

ています。毎日
まいにち

休
やす

むことなく働
はたら

いている「目
め

」。目
め

の愛護
あ い ご

デー
で ー

をきっ

かけに目
め

を大切
たいせつ

にすることについて考
かんが

えてみましょう。 

 

☆目
め

と姿勢
し せ い

を守
まも

る！スマホ
す ま ほ

・ゲーム
げ ー む

との付
つ

き合
あ

い方
かた

☆ 

スマホ
す ま ほ

やパソコン
ぱ そ こ ん

、タブレット
た ぶ れ っ と

は私
わたし

たちの生活
せいかつ

に欠
か

かせないものとなりました。また、

ふだんゲーム
げ ー む

で遊
あそ

んでいる人
ひと

も多
おお

く、「目
め

を大切
たいせつ

に」「姿勢
し せ い

をよく」がますます大事
だ い じ

に

なっています。 

 スマホ
す ま ほ

やタブレット
た ぶ れ っ と

を触
さわ

りすぎていませんか？ゲーム
げ ー む

をしすぎていませんか？改
あらた

めて

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を見直
み な お

してみましょうね。 

 

ときどき休
やす

む 

（１時間
じか ん

したら１５分
ふん

ほど休
きゅう

けい） 

へやを明
あか

るくする 
目
め

と画面
が め ん

を 

近
ちか

づけすぎない 

「寝
ね

ながら」「ねこぜ」に 

ならないように気
き

をつける 

ごはん・おやつの時
とき

には 

使
つか

わない 

「歩
ある

きながら」は 

ぜったいダメ
だ め

！！ 


