
ほけんだより １０月               高岡市立二塚小学校 保健室 
     R6.10.１ 

 
もうすぐ学習発表会ですね。目標に向かって努力する子供たちの姿はきらきらと輝いています。緊張した時

は、鼻から息を吸い、口から長く吐き出す「腹式呼吸」がおすすめです。 

朝晩は涼しくなり、秋らしくなってきました。寒暖差が激しく、体調を崩しやすい時期でもあります。衣服

を重ね着し、体温を調節しましょう。 

 
   

今月の保健目標  
   

 

目を大切にしよう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

参照：子供の目の健康を守るための啓発資料（文部科学省） 



  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

勉強やメディアの合間に親子で姿勢体操をしよう 
先月、２年生を対象とした姿勢の授業で、ペアでできる姿勢体操を実践しました。勉強やメディアの合間

に、親子でぜひやってみてはいかがでしょうか。背骨や肩の柔軟性を高め、猫背を予防します。また、メデ

ィアから離れることで、目の休憩にもなります。 

 

 

 

 

 

目がつかれた時は、遠くを見ましょう。遠く

をぼんやりと見ることは、目のきんちょうを和

らげてくれます。目にやさしい色は緑です。特

に、山や木などの緑を見るのがおすすめです。 

横伸ばし         背中のばし      肩・胸のストレッチ 

 

お尻をぐっと引きましょう。 

 

顔は正面を向きましょう。 

 

気持ちのいいところで 

ストップ。無理はしな 

いようにしましょう。 

 

どの体操も１０秒が目安

です 


