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 １０月になり、ようやく過ごしやすい日になりました。 

これからどんどん気温が下がってきますが、特に朝晩は 

予想以上に肌寒く感じる日も出てきます。こまめに天気 

（気温）予報をチェックして、気温差によるかぜや体調 

不良を予防しましょう。また 

寒暖差疲労にならないように 

睡眠はしっかり取りましょう。 

今月末には、合唱コンクールがあります。体調を崩して参加できな 

かった・・・とならないように、体調管理に気を付けて、行事を成功させよう。 

  

     

  

※普段身近にある薬でも、用法・用量を守らなかったりすれば、「薬物乱用」になりますよ。 

保健だより ～10月号

～ 

 

 



～大切な目を守るために・・・生活習慣を考えよう～ 
 

 

   
 

 

 

 

 

1 日 2時間は、屋外で過ごすと良いことがわかっています 

 

 

対象から３０㎝以上、目を離す     背筋を伸ばして、姿勢良くする 

 

インフルエンザによる欠席が

増えています！！ 

 

◆朝の体調を確認して登校しましょう。

（いつもと違う感じがあったら、 

必ず検温を！） 

 

◆うがい、手洗い大切です。 

コロナ対策と同じ！ 

（10月 15日は、世界手洗いの日） 

 

◆インフルエンザで学校を休んだ時

は、登校する日に登校届を持ってき

てください。（練馬東中ホームページ

からダウンロード可） 


