
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

のびのび 
長久手小学校 

保健室 

令和７年１０月 

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！ 

秋
あき

らしくなってきました！ 

 朝夕
あさゆう

が涼
すず

しくなり、だんだんと秋
あき

が近
ちか

づ

いてきたように感
かん

じられます。…かと思
おも

え

ば真夏日
ま な つ び

に近
ちか

い日
ひ

もまだまだあって、体調
たいちょう

管理
か ん り

が難
むずか

しい毎日
まいにち

です。上着
う わ ぎ

を脱
ぬ

いだり着
き

たりして、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしてくださいね。 

目
め

の体
たい

そう 

じゅんびの 

ポーズ！ 

 
目
め

をギュッと閉
と

じる！ 

      （１０秒
びょう

） 
 

目
め

をパッと開
ひら

いて上
うえ

を

見
み

る！   （１０秒
びょう

） 

 
目
め

をギュッと閉
と

じる！ 

      （１０秒
びょう

） 
 

目
め

をパッと開
ひら

いて下
した

を

見
み

る！   （１０秒
びょう

） 
 

目
め

をギュッと閉
と

じる！ 

      （１０秒
びょう

） 

 
目
め

をパッと開
ひら

いて右
みぎ

を

見
み

る！   （１０秒
びょう

） 
 

目
め

をギュッと閉
と

じる！ 

      （１０秒
びょう

） 
 

目
め

をパッと開
ひら

いて 左
ひだり

を見
み

る！  （１０秒
びょう

） 

 ３回
かい

 

くりかえす！ 

 

頭
あ
た
ま

は
動 う

ご

か
さ
な
い
！ 

目 め

だ
け
動 う

ご

か
す
！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

７つのまちがいを

さがそう！ 

テ
ー
ブ
ル
の
上う
え

の
タ
ッ
チ
ペ
ン
／
左ひ
だ
り

の
男お
と
こ

の
子こ
の
服ふ
く

の
ポ
ケ
ッ
ト
／
左ひ
だ
り

の
男お
と
こ

の

子こ
の
髪か
み

／
中
央

ち
ゅ
う
お
う

奥お
く

の
引ひ
き
出だ
し
の
取と
っ
手て
／
右み
ぎ

奥お
く

の
柵さ
く

／
右み
ぎ

の
女お
ん
な

の
子こ
の
髪
留

か
み
ど

め

／
右み
ぎ

の
ク
ッ
シ
ョ
ン

 

 いよいよ月
げつ

末
まつ

は運動会
うんどうかい

！最大限
さいだいげん

に力
ちから

を発揮
は っ き

できるよう、しっかり準備
じゅんび

しましょう。 

●早
はや

ね早
はや

起
お

き朝
あさ

ごはんの生活
せいかつ

をしよう● 

  しっかりねて、疲
つか

れをとって、元気
げ ん き

いっぱい運動会
うんどうかい

に臨
のぞ

みましょう！ 

●準備
じゅんび

運動
うんどう

をしよう● 

  筋肉
きんにく

がほぐれ、関節
かんせつ

が動
うご

きやすくなります。 

心
こころ

の準備
じゅんび

や体
からだ

の調子
ちょうし

のチェックにもなりますよ。 

●サイズの合
あ

ったくつをはこう● 

  大
おお

きすぎると、ふんばれなかったりよけいな力
ちから

が入
はい

ったりします。 

甲
こう

の部分
ぶ ぶ ん

がフィットした、つま先
さき

に少
すこ

しゆとりがあるものを選
えら

びましょう。 

●つめを切
き

っておこう● 

  自分
じ ぶ ん

だけでなく、友達
ともだち

にもけがをさせてしまうかも！手
て

のひらを見
み

たときに、 

指
ゆび

の先端
せんたん

からつめの白
しろ

い部分
ぶ ぶ ん

がはみ出
で

ないくらいの長
なが

さに切
き

りそろえましょう。 

 


