
 

                   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほほけけんんだだよよりり  
日ごとに涼しくなり、季節が移り変わっていくのを感じます。もう「秋」ですね。何をするに

も気持ちのよい穏やかな季節。読書の秋、スポーツの秋、芸術の秋。好きなことをより深めるの

も、今まであまりしなかったことに挑戦するのもよいですね。 

秋は、朝夕と日中の気温差が大きくなり、体調を崩しやすい季節でもあります。きちんと食べ

て、楽しく運動して、十分に睡眠をとって、からだにも心にも栄養をたくさんあげてください。 

 

 日々の気温差が大きい季節、秋。最高気温が２５℃を超え

て暑い日もあれば、雨の日には昼間でも１５℃くらいまでし

か上がらない日もあります。天気のよい日は特に朝夕の気温

差も大きくなります。 

 肌着や上着でコントロールして、体調管理をしてください。 

富岡市立北中学校 

ＮＯ.７ 

２０１９.１０.１ 

 

 これから寒くなってくると、背中が丸まりがちになって

きます。いつも以上に、自分の姿勢を意識してみましょう。 

こうした姿勢をずーっと続けていると、

将来、体のどこかが痛くなるかも･･･。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝起きてから夜寝るまでの間、目は常に周りからいろいろな情報を取り入れていま

す。ものの大きさや形、色、明るさ、遠い近いなどなど。そんな働き者の目を、テレ

ビやゲーム、スマホなどで、使いすぎていませんか？ 

ふだんから目に優しい生活を心がけ、目を守ってあげましょう。 


