
 

秋
あ き

は美味
お い

しい旬
しゅん

の味覚
み か く

がたくさんあり、食欲
し ょ く よ く

も増
ま

してついつい食
た

べ過
す

ぎて

しまいます。規則
き そ く

正
た だ

しい食生活
し ょ く せ い か つ

を見直
み な お

してみましょう。 

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
たの

しんでいますか？ 

好
す

きなことをとことん突
つ

きつめたり、新
あたら

しいことに挑戦
ちょうせん

したり…その先
さき

には、

きっとわくわくする出会
で あ

いが待
ま

っています。そんなみなさんの〇〇な秋
あき

にも 

活躍
かつやく

しているのが「目
め

」。10月
がつ

10日
にち

は目
め

の愛護
あ い ご

デーです。普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り 

返
かえ

ってみてくださいね。 

みんなはどっちの秋
あ き

がすき？ 食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

vs スポーツの秋
あ き

 

伊豆
い ず

下田
し も だ

分校
ぶんこう

 保健室
ほ け ん し つ

 
食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

と言
い

われる理由
り ゆ う

 

「夏
な つ

バテで低下
て い か

していた食欲
し ょ く よ く

が涼
す ず

しくなって回復
か い ふ く

する」 

「秋
あ き

は旬
しゅん

なものが多
お お

い」「冬
ふ ゆ

に向
む

けて脂肪
し ぼ う

を蓄
たくわ

える」 

食欲
し ょ く よ く

の秋
あ き

 

スポーツの秋
あ き

 

旬
しゅん

の食材
し ょ く ざ い

には栄養
え い よ う

が満点
ま ん て ん

！ 

毎朝
ま い あ さ

の朝
あ さ

マラソン！どんないいことがあるのかな？ 

運動
う ん ど う

すると… 

◎姿勢
し せ い

がよくなる 

◎気持
き も

ちがリフレッシュ 

◎血液
け つ え き

の状態
じ ょ う た い

がよくなる 

◎太
ふ と

りにくいからだをつくる 

 

-10月
が つ

の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

-  目
め

を大切
た い せ つ

にしよう！ 

10月
が つ

10日
に ち

は「目
め

の愛護
あ い ご

デー」です。 

目
め

を守
ま も

るためにみんなができることはたくさんあります。 

「体力
た い り ょ く

がつく」 

・勉強
べ ん き ょ う

や運動
う ん ど う

をするために必要
ひ つ よ う

です 

・健康
け ん こ う

に過
す

ごすために必要
ひ つ よ う

です 

・ストレスを乗
の

り越
こ

えるために必要
ひ つ よ う

です 

 

食
た

べすぎにはご用心
よ う じ ん

！ 

かぼちゃ  さつまいも    しめじ      さんま       くり 

よく噛
か

んで 

食
た

べよう 

ながら食
ぐ

いは食
た

べすぎ

てしまう可能性が！ 

ストレスは 

ためないように！ 


