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涼
すず

しい日
ひ

が多
おお

くなり、過
す

ごしやすくなってきましたね。明日
あ す

、2日
ふつか

は体育
たいいく

参観
さんかん

ですね。みなさんが

普段
ふだん

頑張
がんば

っている姿
すがた

をおうちの人
ひと

に見
み

てもらうチャンスです！元気
げんき

な姿
すがた

を見
み

せられるように、前
まえ

の日
ひ

は早
はや

めに寝
ね

て体
からだ

の調子
ちょうし

を整
ととの

えて来
き

てくださいね。 最近
さいきん

、お腹
なか

が痛
いた

くて保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

がたくさんいます。

　また、朝晩
あさばん

は寒
さむ

く感
かん

じられる日
ひ

もありますので、上着
うわぎ

を持
も

ってくるなどして調整
ちょうせい

できるようにしましょう。 お腹
なか

が痛
いた

くなる理由
りゆう

①お腹
なか

のかぜ ②冷
ひ

え

10月
がつ

10日
と お か

は目
め

の愛護
あいご

デーです。みなさん、目
め

にやさしい生活
せいかつ

　下痢
げ り

や吐
は

き気
け

などの症状
しょうじょう

がでます。病院
びょういん

でみて 　かいた汗
あせ

をそのままにしていたり、お腹
なか

や

ができていますか？ もらい、しっかり治
なお

るまで休
やす

みましょう。 足
あし

がたくさん出
で

る服
ふく

を着
き

ていたりすると冷
ひ

え

　勉強
べんきょう

でもタブレットを使
つか

う機会
きかい

が増
ふ

え、コロナ禍
か

の中
なか

、家
いえ

で過
す

ごす てしまいます。

時間
じかん

も増
ふ

えてスマホやゲームで目
め

を使
つか

うことが多
おお

いと思
おも

います。

　気
き

づかないうちに目
め

は疲
つか

れているかもしれません。 ③便秘
べんぴ

④お腹
なか

がすいている

　うんちがたまっていると痛
いた

くなります。 　朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べてこないと、

できれば毎朝
まいあさ

、ゆっくり座
すわ

って お腹
なか

がすいてしまいます。お腹
なか

がすき

トイレタイムを作
つく

りましょう。 すぎて痛
いた

いと感
かん

じることがあります。

⑤気持
き も

ちの問題
もんだい

　いやなことや不安
ふあん

なことがあってお腹
なか

が痛
いた

くなることがあります。その気持
き も

ちを

誰
だれ

かに話
はな

すことで楽
らく

になることもあります。何
なに

がいやなのか、何
なに

が不安
ふあん

なのか

わからない場合
ばあい

でも、そのわからないことをそのまま誰
だれ

かに伝
つた

えてみましょう。

このことは、自分
じぶん

の心
こころ

や体
からだ

と向
む

き合
あ

う大切
たいせつ

な機会
きかい

なのです。

視力
しりょく

検査
けんさ

（10月
がつ

18日
にち

～10月
がつ

25日
にち

）

　春
はる

の健康
けんこう

診断
しんだん

で、視力
しりょく

がB以下
い か

でその結果
けっか

のお知
し

らせをもらっているけれど、まだ受診
じゅしん

していない コロナ禍
か

で、大人
おとな

も子
こ

どもも多
おお

くのストレスを知
し

らず知
し

らずに抱
かか

えていると思
おも

います。いやに

人
ひと

を対象
たいしょう

に視力
しりょく

検査
けんさ

をおこないます。お知
し

らせをもらった人
ひと

は速
すみ

やかに眼科
がんか

を受診
じゅしん

しましょう。 なったら無理
む り

せずちょっと離
はな

れて少
すこ

し休憩
きゅうけい

し、心
こころ

が充電
じゅうでん

できたらまた頑張
がんば

りましょうね。

がつ

め あいご


