
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ☆運動
うんどう

の前
まえ

と後
あと

はストレッチをしよう！ 

運動
うんどう

の前
まえ

と後
あと

にしっかりストレッチをしないと、つかれがたまって 

足
あし

が痛
いた

くなったり、けがをしやすくなったりします。マラソン大会
たいかい

で 

全力
ぜんりょく

を出
だ

せるように、ストレッチをして調子
ちょうし

を整
ととの

えましょう。 

 ☆生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さない！ 

 自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を出
だ

し切
き

るために一番
いちばん

大切
たいせつ

なのは、しっかり寝
ね

ること、栄養
えいよう

たっぷりのごはん

を３食
しょく

食
た

べること、つまり、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えることです。特
とく

に、大会
たいかい

の前日
ぜんじつ

は早
はや

めに寝
ね

て、当日
とうじつ

は朝
あさ

ごはんを食
た

べて登校
とうこう

しましょう。 

 

 

 

 

め         あい ご 

 10月の視力検査を行いました。結果は、 

9月の身体測定の結果と合わせて、12月に 

「のびゆくからだ」で 

お知らせします。視力 

Ｂ以下のお子さんには、 

受診をすすめるお便り 

を早めにお配りする予 

定です。 
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11月
がつ

8日
か

～14日
にち

 

「岩美町
いわみちょう

 夜
よる

のはみがきがんばり週間
しゅうかん

」です。 

前回
ぜんかい

よりも高得点
こうとくてん

を目指
め ざ

してがんばろう！ 

め め め め め め め め 

目
め

をこすらないで！！ 

菌目
め

がかゆいとき 

菌目
め

にゴミが入
はい

ったとき 

目
め

をこすっていませんか？ 

こすると目
め

にきずがつき、バイキン

が入
はい

って目
め

の病気
びょうき

になることがあり

ます。 

☆目
め

にゴミが入
はい

ったときは、まばた

きをするか流水
りゅうすい

で洗
あら

い流
なが

しましょ

う。 

☆目
め

がかゆいときや 

痛
いた

いときは、眼科
が ん か

で 

みてもらいましょう。 

め め め め め め め め 

 


