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やっと秋
あき

らしい季
き

節
せつ

になってきました。急
きゅう

に涼
すず

しくなったので、かぜをひいたり、お腹
なか

が痛
いた

くなったりと、体調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増
ふ

えています。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

（早
はや

ね、早
はや

起き、朝
あさ

ごはん、適度
て き ど

な運動
うんどう

）をして、元気
げ ん き

に運動会
うんどうかい

をむかえたいですね。 

季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は、衣
い

服
ふく

で寒
さむ

さや暑
あつ

さの調
ちょう

節
せつ

をしましょう。肌着
は だ ぎ

・下着
し た ぎ

は、汗
あせ

を吸
す

い取
と

ってくれたり、空気
く う き

の層
そう

をつくって暖
あたた

かくしたりするはたらきがあります。上
うわ

着
ぎ

は脱
ぬ

ぎ着
ぎ

がしやすい前
まえ

開
びら

きで、薄手
う す で

のカーディガンやパーカーが便利
べ ん り

ですよ。 

 
うん  どう かい 

 

運動会
うんどうかい

で大
だい

かつやくするためのひけつを考
かんが

えてみましょう。○の中
なか

の文字
も じ

は全
すべ

てひらがなです。 

 

 

ほけんだより１０月号 

体調
たいちょう

バッチリで 

 

あ①○○○ ○○○○ ○○○○○ 
やっぱり基本

き ほ ん

はこれ！すいみんをしっかりとることで１日
にち

のつかれをとり、体力
たいりょく

を回復
かいふく

させることができます。また、

練習
れんしゅう

がある日
ひ

は、特
とく

に朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

を 

しっかり 

しよう！ 

③○○を

切
き

ろう 
けがの防

ぼう

止
し

のた

めに 短
みじか

く切
き

っ

ておきましょ

う。 

②○○○を 

着
き

よう 
汗
あせ

を吸
す

って体
からだ

を清
せい

潔
けつ

に保
たも

ちます。汗
あせ

ふ

きタオル、下
した

着
ぎ

の替
か

えも準
じゅん

備
び

しておく

といいですね。 

④足
あし

に合
あ

った○○をはこう 

サイズは合
あ

っていますか？つま先
さき

の部
ぶ

分
ぶん

が、指
ゆび

を動
うご

かせる余
よ

裕
ゆう

のあるものを選
えら

びま

しょう。 

⑤○○○○○○○○に 

気
き

をつけよう 
練 習 中
れんしゅうちゅう

はたくさん汗
あせ

をかきます。水
すい

分
ぶん

をこまめ

にとりましょう。具
ぐ

合
あい

が悪
わる

い時
とき

は早
はや

めに先
せん

生
せい

に伝
つた

えましょう。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


