
 

秩 父 市 立 南 小 学 校   

 R ７ ． １ ０    № ８ 　  

 欠 席 連 絡 フ ォ ー ム →

 

　 真 夏 の よう な 暑 さが やっ と 落 ち着 き、 秋 ら し くす ご し やす い 時 期 にな り ま した 。 しか し 、 朝 晩 は 急 に

冷 え 、 日 中 と の 寒 暖 の 差 が 大 き く な り 、 体 調 を く ず す 人 も 出 て き て い ま す 。 感 染 症 も こ れ か ら は や る

時 期 とな り ます。 上 着 など 服 装で 調 整 し なが ら、 秋 も元 気に 過 ごしましょう 。また、 秋 はおい しい物が

 たくさん採れ食欲も増すので、いろいろな物をたくさん食べて心にも体にも栄養をあげましょう。

 

 

   

 

　 ６～１３歳 の推 奨睡眠 時 間は９～１１時間  といわれてい ます。  日本 人の小 学生 の平

均 睡 眠 時 間 は ８ ． ３ ～９ ． ２ 時 間 と 推 奨 睡 眠 時 間 と 比 べ て 少 な い で す 。 睡 眠 を し っ か り と ると 、 心 と 体

 の両方が育つので睡眠時間をしっかり確保することが大切です。

 

 

 

 

朝、日の光を浴びよう  

　 毎 朝、 同 じ時 間 に起 きて カ ーテ ンを開 け ましょう 。 朝 の光 を浴 びると 心も体 もスッ

 キリ目が覚めます。体内時計をリセットしてあげましょう。

 

朝ごはんを食べよう  

　 朝 ご は ん は 、 勉 強 や 運 動 に 必 要 な エ ネ ル ギ ー 源 で す 。 朝 ご は ん を 食 べ る こ と で

 体温 が上がり 元気に活 動で きます。 また、しっ かり かむことで 心と体が目覚めます。

 

体を動かしたり勉強したり昼間はしっかり活動しよう  

 　 体を動かすことで、心地よく疲れて、夜早く深く眠ることができます。

 

夜、暗くして寝よう  

  毎 日 で き る だ け 同 じ 時 間 に 布 団 に 入 り 、 眠 り や す い 環 境 を 整 え ま し ょ う 。 寝 る 前

に ゲ ー ム や ス マ ホ な ど を 使 う と よ い 睡 眠 が 得 ら れ な い の で 家 族 で 使 う 時 間 の ル ー

 ルを決めるなどしましょう。

 



 

 　 「１０」と「１０」を横にすると目とまゆげの形に見えることから１０月１０日は

 「目を大切にしよう」という意味を込めて『目の愛護デー』とされています。

　   日常生活を振り返り、目に優しい生活をしましょう

 

 

  
目を守ってくれているぞ！！

 

 

 目 に 入 る 光 の 量 を 調 節 し

 た り 、 乾 燥 や 異 物 の 侵 入 汗が目に入るのを防いでいます。

 か ら 目 を 守 っ た り し て い

 ます。

 

 

ごみ やほこり が 目 に入る   目に入ったよごれを洗い流したり

の を 防 い で い ます 。       乾燥を防いだりしています。

 

 

 

    　 　  目の錯覚！？  

 

 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 　 ←緑の線の長さはどちらが長い？

                             　   真 ん 中の○ の大 きさは  

                               　  どちらが大きい？   →

 

                          答え）長さも大きさも同じです。

動いて見える！？

 

 


