
 

10 がつのほけんもくひょう   目
め

を大切
た い せ つ

にしよう 

令和7年 10月１日 

伊豆の国特別支援学校 

保健室 

 
  朝晩

あさばん

の涼
すず

しさに秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。 

朝晩
あさばん

と 日中
にっちゅう

との寒暖差
かん だ ん さ

とが大
おお

ときいのの時期
じ き

と、 気温差
き お ん さ

とに体
からだ

とが慣
な

とずず

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。また 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

の変異
へ ん い

株
かぶ

とニンバスス も流行中
りゅうのうちゅう

とすす。上着
う わ ぎ

とな 服装
ふくそう

とす調整
ちょうせい

としながら 毎日
まいにち

を元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 数字
す う じ

の１０ 10 が目
め

 まゆげに見
み

えるの から 10月
がつ

10日
か

、ニ目
め

の愛護
あ い ご

デー 

すす。みんなの生活
せいかつ

とにかかせない目
め

との健康
けんのう

とについ 考
かんが

とえ 大切
たいせつ

とにし いのう い

う日
ひ

すす。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

目
め

を休
やす

ませる 
 

 

 

 

 

 

目
め

をあたためる 
 

 

 

 

 

部屋
へ や

を明
あか

るくする 
 

 

 

 

 

 

スマホ、目
め

とから

、なし 使
つか

う 
 

 

 

 

 
 

目
め

にやさしい行動
の う  う

 

目
め

によくない行動
の う  う

 

暗
く ら

いへややベッドの

中
なか

すスマホを見
み

る 
 

 

 

 

 

 

ねのろがっ  

本
ほん

を読
よ

む 
 

 

 

 

 

 

近
ちか

いきょりす 

テレビを見
み

る 
 

 

 

 

 

 

前
まえ

がみが 

目
め

にかかる 
 

 

 

 

 

 

 のの時期
じ き

と、  日中
にっちゅう

と 朝晩
あさばん

との

気温
き お ん

に 10℃以上差
い じ ょ う さ

があるの 

があり 体調
たいちょう

とをくずしやすくなり

ます。体調
たいちょう

とを整
  の

とえるために、 

 んなの に注意
ちゅうい

とすずばよいの

すしょうか？ 

上着
う わ ぎ

す温度
お ん  

調節
ち ょ う せ つ

 

 トレーナーや Tシャツを 1枚
まい

だけ 

着
き

るのす、なく 上着
う わ ぎ

を脱
ぬ

いだり着
き

 

たりするの す体温
たいおん

を調節
ちょうせつ

する い 

いすすね。 

スラバスのよい食事
し ょ く じ

 

 すききらいをせずに 栄養
えいよう

スラバス 

のよい食事
し ょ く じ

をするの す 病気
びょうき

に勝
か

つ 

力
ちから

（免疫力
めんえきりょく

）が高
たか

まります。 

十分
じ ゅ う ぶ ん

なすいみん 

 健康
けんのう

の基本
き ほ ん

、睡眠
すいみん

すす。 

小学部
しょうがくぶ

のみんな、９時間
じ か ん

 中学部
ちゅうがくぶ

・ 

高等部
の う  う ぶ

のみんな、８時間
じ か ん

、寝
ね

るよう 

にしましょう。 


