
令和３年１０月1日（金）多那小学校保健室 

 

 

 

                    

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

建物
たてもの

の外
そと

ですごすことで、近視
き ん し

（目
め

がわるくなる）のすすみをおさえることができるといわれています！近視
き ん し

を

ふせぐために、学校
がっこう

の休
やす

み時間
じ か ん

は外
そと

で遊
あそ

ぶことをルールにしている国
くに

もあるんだって！ 

秋風
あきかぜ

が気持
き も

ちよい季節
き せ つ

となりました。みなさんはどんな秋
あき

をすごしていますか？先生
せんせい

は食
しょく

よくの秋
あき

を楽
たの

しんで

います。くだものやきのこなどたくさんの食材
しょくざい

が収
しゅう

かくのじきをむかえます。給 食
きゅうしょく

にも栄養
えいよう

たっぷりの旬
しゅん

な食材
しょくざい

がたくさん使
つか

われています。残
のこ

さずおいしくいただきましょう。秋
あき

は、体
からだ

を動
うご

かしたり、新
あたら

しいこと

を始
はじ

めたりするのにもぴったりな季節
き せ つ

です。みなさんの〇〇の秋
あき

教
おし

えてくださいね。 

１０月
がつ

１０日
か

は、 

「目
め

の愛護
あ い ご

デー」 
みなさんは目

め

を大切
たいせつ

にしていますか？ 
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１・２ねんせい：メディアのルール

（にんずう）

守れた 守れなかった
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３～６年生：メディアのルール（人数）

守れた 守れなかった

◎とくに、学校
がっこう

がお休
やす

みの日
ひ

のメディア使用
し よ う

時間
じ か ん

が長
なが

くなっています… 

新型
しんがた

コロナのため、おうち時間
じ か ん

がふえている今
いま

！どうしたらよいのでしょう！！！ 

外
そと

ですごす時間
じ か ん

をふやしてみよう！ 

遠
とお

くをみてみよう！ 体
からだ

をうごかそう！ こかげでもOK！ 

オススメの本
ほん

をみつけよう！ 

第２回タナタナ元気
げ ん き

ウィークの結果
け っ か

 

絵
え

をかいたり 

ダンスをしたり 

筋
きん

トレをしたり 

読書
どくしょ

タナタナの結果
け っ か

（平均点
へいきんてん

５点
てん

満点中
まんてんちゅう

） 

１．２年生
ねんせい

 

1.3点
てん

 

３～６年生
ねんせい

 

2.2点
てん

 

https://www.irasutoya.com/2017/12/blog-post_994.html
https://www.irasutoya.com/2018/08/blog-post_27.html
https://www.irasutoya.com/2015/08/blog-post_147.html
http://www.irasutoya.com/2018/05/blog-post_506.html
http://www.irasutoya.com/2013/07/blog-post_7176.html
http://www.irasutoya.com/2018/03/blog-post_53.html
http://2.bp.blogspot.com/-ZT9PFZ_WYuM/ViDskUUvZTI/AAAAAAAAzog/iXH31h_iwCs/s800/halloween_line_pumpkin.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 ～みんなでやってみよう～ 

 

 

 

心
こころ

も元気
げ ん き

にしよう！ 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

がつづく中
なか

で、イライラしたり、心配
しんぱい

したり、ねむれなかったり、ストレスがた

まるよね。心
こころ

にストレスがたまり、つかれてくると、体
からだ

に入
はい

ってきたウイルスと戦
たたか

う力
ちから

がよわくなり、か

ぜをひきやすくなってしまいます。 

イライラ さみしい つまらない ねむれない たべたくない しんぱい やるきでない 

リラックス呼吸法
こきゅうほう

 

①楽
らく

なしせいでまっすぐ座
すわ

ろう。 

②深呼吸
しんこきゅう

をします。鼻
はな

からすって、口
くち

からゆっ

くりはきます。 

③息
いき

をはくときに、体
からだ

のつかれや心
こころ

のイライ

ラもいっしょにはきだすイメージをもとう！ 

④自分
じ ぶ ん

のペースで１分間
ぷんかん

つづけよう。 

⑤最後
さ い ご

に全身
ぜんしん

で「ウーン」と伸
の

びをします。首
くび

や肩
かた

を回
まわ

したり、足
あし

を動
うご

かしたりして終
お

わり！ 

鼻
はな

から息
いき

をすって 

１，２，３秒
びょう

 

すこし止
と

めて 

口
くち

からはきます 

６，７，８，９，１０秒
びょう

 

そんなこともあるよね。だれにだってあることです。そんな時
とき

のオススメ 

その他
ほか

にも、好
す

きなことをして

ストレス発散
はっさん

したり、相談
そうだん

した

りできるのも大切
たいせつ

なこと！ 

第
だい

２回
かい

タナタナ元気
げ ん き

ウィークの表
ひょう

しょうをおこないました！ 

今年
こ と し

は… 

★タナタナパーフェクト賞
しょう

 

★タナタナレベルアップで賞
しょう

 

★タナタナ点数
てんすう

アップで賞
しょう

をおくります！ 

 

第
だい

３回目
か い め

もレベルアッ

プ・点数
てんすう

アップ！自分
じ ぶ ん

の

生活
せいかつ

リズムで少
すこ

しでもで

きないところをできるよ

うに！がんばろう！ 


