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９月
がつ

は、体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

や外
そと

遊
あそ

びで元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすみなさんの姿
すがた

が見
み

られました。１０月
がつ

は

運動会
うんどうかい

がありますが、体調
たいちょう

不良
ふりょう

やけがをできるだけ防
ふせ

ぎながら、運動
うんどう

を楽
たの

しみましょう。 

けがをしないよう気
き

を付
つ

けていても、体
からだ

のつかれや睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

などで調子
ちょうし

が今
いま

ひとつのとき、

ちょっと無理
む り

をしたときなど、けがが起
お

こることがあります。そのときは「大丈夫
だいじょうぶ

」と思
おも

ったとして

も、動
うご

かしにくい感
かん

じがしたり、痛
いた

みが１週間
しゅうかん

続
つづ

いたりしたときは病院
びょういん

へ行
い

くようにすると安心
あんしん

です。おうちで起
お

こったけがはおうちの人
ひと

に必
かなら

ず伝
つた

えて、早
はや

めに手当
て あ

てをしてもらってください。 

けがを防
ふせ

ぐための方法
ほうほう

として、夜
よる

は睡眠
すいみん

をしっかりとる、休憩
きゅうけい

をとる、準備
じゅんび

運動
うんどう

をする、など

がありますが、その他
ほか

にも、筋肉
きんにく

をストレッチして筋肉
きんにく

をやわらかくすることが有効
ゆうこう

と言
い

われて

います。太
ふと

ももの筋肉
きんにく

は大
おお

きい筋肉
きんにく

で、かたくなるとけがにつながりやすい部分
ぶ ぶ ん

です。おうちで

お風呂
ふ ろ

上
あ

がりなどに、ゆったりした気持
き も

ちで呼吸
こきゅう

しながら少
すこ

しずつのばしてみましょう。 

鶴二
つ る に

小
しょう

では今
いま

のところお休
やす

みする人
ひと

は多
おお

くないですが、町田
ま ち だ

市内
し な い

でインフルエンザが出
で

まし

た。ぜひ石
せっ

けんでの手洗
て あ ら

いを続
つづ

け、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ「

をや外
そと

遊
あそ

びをして体力
たいりょく

を高
たか

めていきまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



メディア機器
き き

の使
つか

い方
かた

を見直
み な お

しましょう 

テレビ、スマホ、ゲーム機
き

、タブレット端末
たんまつ

、パソコンなどをメディア機器
き き

といいます。メディ

ア機器
き き

を使
つか

いすぎると、視力
し り ょ く

（ものを見
み

る力
ちから

）が落
お

ちる、つかれやすくなる、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

になる可能性
か の うせ い

があるため、注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。メディア機器
き き

を使
つか

うときには、休憩
きゅうけい

を

とる、寝
ね

る前
まえ

に使
つか

わない、おうちの人
ひと

のいる前
まえ

で使
つか

うといったことに気
き

を付
つ

けながら、外
そと

遊
あそ

び

などの運動
うんどう

をして夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

るといった健康
けんこう

によい習慣
しゅうかん

を続
つづ

けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


