
 

                                                      

 

 

昼間
ひ る ま

も少し
す こ  

ずつ涼しさ
すず    

が増し
ま  

、秋
あき

めいてきました。 

脱ぎ
ぬ  

着しやすい
き     

長袖
ながそで

や、肌着
は だ ぎ

（下着
し た ぎ

）を着て
き  

、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしながら、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を 

付
つ

けて、その日
ひ

のうちに疲れ
つ か  

がとれるよう早め
は や  

に寝ま
ね  

しょう。 

 

 

 

これでわかるかな？？ 

 

 おうちで過
す

ごすことが多くなっていますか？お休み
や す  

の日
ひ

や、放課後
ほ う か ご

、おうちではどんな

過ごし方
す    か た

をしていますか？テレビ
て れ び

やゲーム
げ ー む

・パソコン
ぱ そ こ ん

・読書
どくしょ

など目
め

を使う
つ か  

ことが増えて
ふ   

はいませ

んか？どれも楽しく
た の   

なってしまうと長い
なが  

時間
じ か ん

、目
め

を使いすぎ
つか      

疲
つか

れてしまうこともあります。 

 目
め

の体操
たいそう

や、勉強
べんきょう

するときの姿勢
し せ い

にも気
き

を付けて
つ   

過
す

ごしましょう。 
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１０を横
よこ

にすると、眉毛
ま ゆ げ

と目
め

に

見えません
み    

か？ 

目
め

が疲
つか

れたら、やってみましょう。 

 

正しい
た だ   

姿勢
し せ い

：①机
つくえ

から鼻
はな

までパー
ぱ ー

2個分
こ ぶ ん

 

    ②机
つくえ

からお腹
 な か

までグー
ぐ ー

１個分
 こ ぶ ん

 

    ③椅子
い す

から背中
せ な か

までグー
ぐ ー

1個分
こ ぶ ん

 

 

 

 



☆休み
や す  

時間
じ か ん

には、たくさん遊
あそ

ぼう！でも危険
き け ん

もあるよ。 ５つ見
み

つけられるかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

危険
き け ん

予知
よ ち

能力
のうりょく

ってきいたことありますか？  

 もしかしたら・・。こんなことがあるかもしれない・・。 

たとえば、角
かど

を曲
ま

がったら人がいるかもしれない、だから走
はし

らないで歩
ある

こう、等
など

という 

 前
まえ

もって危ない
あぶ    

ことがないか考え
かんが  

て予想
よ そ う

する力
ちから

のことだよ。 

 自分
じ ぶ ん

も相手
あ い て

もけがをしないように、危険
き け ん

予知
よ ち

能力
のうりょく

を働かせて
はたら      

行動
こうどう

しましょう。                              

 

 

 

 

 


