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		出石 (いずし)特別 (とくべつ)支援 (しえん)学校 (がっこう)
保健室 (ほけんしつ)


　夏 (なつ)の暑 (あつ)さも徐々 (じょじょ)におさまり、過 (す)ごしやすい気候 (きこう)となってきました。しかし、朝夕 (あさゆう)はぐっと冷 (ひ)え込 (こ)む日 (ひ)も多 (おお)くなり、寒暖差 (かんだんさ)のある秋 (あき)は体調 (たいちょう)を崩 (くず)しやすいです。学校 (がっこう)でも衣服 (いふく)の調整 (ちょうせい)が出来 (でき)るように、長袖 (ながそで)の上着 (うわぎ)や下着 (したぎ)の重 (かさ)ね着 (ぎ)をして工夫 (くふう)してみましょう。また、日 (ひ)が暮 (く)れるのも早 (はや)くなってきているので、交通 (こうつう)事故 (じこ)にも注意 (ちゅうい)しましょう。
１０月 (がつ)１０日 (にち)は目 (め)の愛護 (あいご)デ (で)ー　


○目 (め)を守 (まも)るために
[image: ]読書 (どくしょ)やテレビは
明 (あか)るい部屋 (へや)で
正 (ただ)しい姿勢 (しせい)を
キープ
前髪 (まえがみ)は目 (め)に
かからないように



パソコンやゲームは
ほどほどに
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○涙 (なみだ)ってなに
[image: ]涙 (なみだ)ってなにでできているの？
　　こたえ：ほとんどが水 (みず)です。あとは、塩分 (えんぶん)やカリウム、
たんぱく質 (しつ)などがほんの少 (すこ)しだけ入 (はい)っています。
[image: ]汗 (あせ)やつばに比 (くら)べるととてもきれいです。

どうしてなみだがでるの？
　　　　　　　　　　こたえ：目 (め)に入 (はい)ったゴミやバイキンを洗 (あら)い流 (なが)したり、目 (め)に栄養 (えいよう)を運 (はこ)ん　　　　　　
だりしています。目 (め)をきれいに保 (たも)ち、健康 (けんこう)にしてくれます。
まゆげはなぜある？
汗 (あせ)やゴミが目 (め)に入らないようにするのが、まゆげの役割 (やくわり)。そしてもう一つ大切 (たいせつ)なのが『表情 (ひょうじょう)を作 (つく)る』こと。怒 (おこ)っているときは吊 (つ)り上 (あ)がり、笑 (わら)っているときは丸 (まる)くなり、コミュニケーションの助 (たす)けをしてくれます。
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もうすぐ運動会 (うんどうかい)



[image: C:\Users\s103364\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\G3QTG1LB\img54.jpg]けがをせず、元気 (げんき)に練習 (れんしゅう)するために
[image: C:\Users\s103364\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\G3QTG1LB\img55.jpg]こまめに水分 (すいぶん)をとる
自分 (じぶん)の足 (あし)に合 (あ)ったくつをはく

[image: C:\Users\s103364\Downloads\img40.jpg]
[image: C:\Users\s103364\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\G3QTG1LB\img42.jpg]
手足 (てあし)のツメを短 (みじか)く切 (き)る

[image: C:\Users\s103364\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\63R0DXEY\img56.jpg]
[image: C:\Users\s103364\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\63R0DXEY\img43.jpg]

すいみんをよくとる


[image: C:\Users\s103364\AppData\Local\Microsoft\Windows\Temporary Internet Files\Content.IE5\63R0DXEY\img20.jpg]準備 (じゅんび)運動 (うんどう)をする
朝 (あさ)ごはんをしっかり食 (た)べる



運動会 (うんどうかい)練習 (れんしゅう)でこけてケガをした時 (とき)は、まず水道 (すいどう)の水 (みず)で汚 (よご)れを落 (お)としてください。
楽 (たの)しく安全 (あんぜん)な運動会 (うんどうかい)にするために、体調 (たいちょう)を整 (ととの)えて運動会 (うんどうかい)当日 (とうじつ)を迎 (むか)えましょう。
[image: ]

[image: ]換気 (かんき)をしっかりしよう
　寒 (さむ)くなってくると窓 (まど)を開 (あ)ける回数 (かいすう)が減 (へ)ってきます。
[image: ][image: ]しかし、換気 (かんき)はコロナやインフルエンザ対策 (たいさく)にとても重要 (じゅうよう)です。対角線 (たいかくせん)の窓 (まど)を２カ所 (しょ)以上 (いじょう)開 (あ)けて、空気 (くうき)が入 (い)れかわるようにしましょう。換気 (かんき)は１時間 (じかん)に１回 (かい)ほどを目安 (めやす)にして、５分 (ふん)～１０分 (ふん)くらいすると効果 (こうか)があります。
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