
 

～「泣
な

くこと」も大切
た い せ つ

です～ 
 すごく悩

な や

んでいたときに、泣
な

いたらスッキリした経験
け い け ん

はあり

ませんか？ 涙
なみだ

の成分
せ い ぶ ん

には、ストレスホルモンも入
は い

っていて、

泣
な

くことで涙
なみだ

とともに流
な が

してしまうことができるともいわれ

ています。 

 ストレスがたまったときは、 

思
お も

いっきり泣
な

いて涙
なみだ

を流
な が

して 

みるのも、ストレスを解消
かいしょう

する 

方法
ほ う ほ う

のひとつです！ 

～令和７年 10月号～ 

幸
さいわい

小学校
しょうがっこう
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  暑
あつ

さもようやく落
お

ち着
つ

き、だんだんと過
す

ごしやすい日
ひ

が増
ふ

えてきました。日
ひ

が短
みじか

 

くなり、秋
あき

らしい季節
き せ つ

になってきましたね。まだ汗
あせ

ばむときもあれば、急
きゅう

にぐっと 

気温
き お ん

が下
さ

がり、肌寒
はだざむ

さを感
かん

じるときもあります。気温
き お ん

の差
さ

が大
おお

きくなるこの時期
じ き

は、 

体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい季節
き せ つ

でもあります。体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけて、元気
げ ん き

に過
す

ごしまし 

ょう。気温
き お ん

の変化
へ ん か

に対応
たいおう

できるように、脱
ぬ

いだり着
き

たりがしやすい服装
ふくそう

で生活
せいかつ

でき 

るといいですね。 

  みなさんにとって「秋
あき

」といえば、どのような季節
き せ つ

ですか？「読書
どくしょ

の秋
あき

」、「食欲
しょくよく

の秋
あき

」、「スポーツ 

の秋
あき

」、「芸術
げいじゅつ

の秋
あき

」…。 

それぞれの「秋
あき

」を見
み

つけて挑戦
ちょうせん

したり、楽
たの

しんでくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  朝
あさ

起
お

きてから夜
よる

寝
ね

るまでの間
あいだ

、私
わたし

たちの「目
め

」はいつも何
なに

かを見
み

ていて、知
し

らないうちに使
つか

い 

 すぎていることが多
おお

く、目
め

には大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかっています。昼間
ひ る ま

たくさん使
つか

っている目
め

。夜
よる

はな 

 るべく早
はや

く休
やす

ませてあげましょう。 

  今月
こんげつ

は、目
め

を大事
だ い じ

にしようという日
ひ

があります。「10」をふたつ横
よこ

にすると、まゆ毛
げ

と 

目
め

のように見
み

えることから、10月
がつ

10日
か

は『目
め

の愛護
あ い ご

デー』とされています。目
め

で見
み

たも 

のを、脳
のう

が情報
じょうほう

にして記憶
き お く

するため、よく見
み

えていることが将来
しょうらい

のために必要
ひつよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

～目
め

を休
や す

める習慣
し ゅ う か ん

をつけよう   ～ 



 

 

 

 

 

 

みなさんは、目
め

の健康
けんこう

を考
かんが

えた生活
せいかつ

をしていますか？ テレビやゲーム、スマートフォンなどは、使
つか

う時間
じ か ん

を決
き

めて、メディアを意識
い し き

して生活
せいかつ

してみましょう。できる人
ひと

は、テレビを見
み

ない・ゲームをや

らない・SNSをやらない、『ノーメディアデー』の日
ひ

もぜひつくってみましょう。 

※タブレットなど、学習
がくしゅう

で使
つか

う場合
ば あ い

は使用
し よ う

時間
じ か ん

にいれません。 

 

 

 

 

 

 

 10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 


