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「姿勢
し せ い

を正しく
ただ    

」と言われる
い    

と，背筋
せ す じ

をピン！と伸ばします
の     

ね。では，授業中
じゅぎょうちゅう

や給 食 中
きゅうしょくちゅう

，

みなさんはよい姿勢
し せ い

を続ける
つづ    

ことができていますか？よい姿勢
し せ い

とはどんな姿勢
し せ い

なのかを知り
し  

，

自分
じ ぶ ん

の普段
ふ だ ん

の様子
よ う す

を見直して
みなお     

みましょう。 

 

 

 

 

私たち
わたし    

は，ほとんどの情報
じょうほう

を目
め

から取り入れて
と  い   

います。その情報
じょうほう

が脳
のう

に送られて
おく      

「見る
み  

」

ことができているのです。目
め

が疲れる
つか    

と，視力
しりょく

低下
て い か

にもつながります。目
め

にやさしい生活
せいかつ

がで

きるように，ぜひ考えて
かんが    

みて下さい
くだ    

。 

 

 

 

 

９月
が つ

に実施
じ っ し

した，にこにこ健康
けんこう

カードの結果
け っ か

を

お知らせ
し

します。この 1週間
しゅうかん

，規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

を

心がけて
こころ     

過ごして
す   

いたことが，みなさんの感想
かんそう

や，

保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

のコメントから伝わって
つた      

きました。し

かし，早寝
は や ね

が 73％と課題
か だ い

があるように思います
おも      

。 

今
いま

は 季節
き せ つ

の 変わり目
か   め

で も あ り ， 体調
たいちょう

を

崩しやすい
くず        

時期
じ き

です。元気
げ ん き

に過ごせる
す    

ように，し

っかりとすいみんをとり，体
からだ

の疲れ
つか  

を取って
と   

，

毎日
まいにち

元気
げ ん き

な姿
すがた

を見せて
み   

ほしいなと思います
おも      

。 

 

 

 10月 10日は、 👀の愛護
あ い ご

デー  

 

前
髪

ま
え
が
み

は
，
目め

に
か
か
ら 

な
い
よ
う
に
す
る 

 

ノ
ー
ト
や
本ほ

ん

か
ら
目

 
 

め

を 

３
０
セ
ン
チ
離
す

は
な 

  

 

暗
い

く
ら 

 

と
こ
ろ
で
本ほ

ん

を 

読
ん
だ
り

よ

 
 

し
な
い 

 

   

本ほ
ん

や

テ

レ

ビ

を

，

寝
転
が
っ
て

ね

こ

ろ 
 

 
 

 

見
な
い

み

 
 

 

目 め

が

疲
れ
た
ら

つ
か 

 
 

 
 

遠
く

と
お 

 

を
見
た
り

み
 

 

，
目 め

の
体
操

た
い
そ
う

を
す
る 

パ
ソ
コ
ン
や
ゲ
ー
ム
を

長
時
間

ち
ょ
う
じ
か
ん

続
け
な
い

つ
づ 

 
 

 
 

  

 あなたの姿勢
し せ い

・・・見ら
み  

れてます 

机
つくえ

とお腹
  なか

の間
あいだ

は

グーひとつ分
      ぶん

！ 

背筋
せ す じ

はまっすぐ，

ピン！ 

 目
め

にいい食べ物
 た    もの

 
ビタミンＡ・Ｂカロテン（目

め

の粘膜
ねんまく

を元気
げ ん き

に保つ
たも  

働き
はたら 

がある） 

→ほうれん草
そう

，にんじん，トマト，かぼちゃ，チーズ，牛 乳
ぎゅうにゅう

，

うなぎ，たまご，みかん・・・など 

アントシアニン（目
め

の働き
はたら  

を助けます
たす      

） 

→ブルーベリー，ぶどう・・・など 

ピタ 

よい姿勢
し せ い

を続ける
つづ    

と，集 中 力
しゅうちゅうりょく

が

上がったり
あ    

，気持ち
き  も   

が落ち着いたり
お  つ    

と，いいことだらけ。「グー・ペタ・ピ

ン」ができているお友達
  ともだち

を，ぜひ

見つけて
み    

みましょう。 
足
あし

の裏
うら

は床
ゆか

に 

ピタ！ 

1学期
が っ き

の視力
しりょく

検査
け ん さ

の結果
け っ か

，

精密
せいみつ

検査
け ん さ

が必要
ひつよう

とお知らせ
 し   

をもらった人
ひと

は，学習
がくしゅう

等
とう

に

差支え
さしつか  

がないよう，早め
はや  

に

見て
み  

もらいましょうね。 
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 にこにこ健康
けんこう

カードを終
お

えて  


