
  

薬
くすり

は正
た だ

しく飲
の

みましょう！ 

飲
の

み方
かた

 

水
みず

かぬるいお湯
ゆ

で飲
の

む 飲
の

み方
かた

・飲
の

む量
りょう

を守
まも

る 

「あげない」「もらわない」 「開
あ

けない」「割
わ

らない」 

飲
の

むタイミング 食前
しょくぜん

…食事
しょくじ

の２０～３０分前
ぷんまえ

 

食後
しょくご

… 食事
しょくじ

が終
お

わって２０～３０分後
ぷ ん ご

まで 

食間
しょっかん

…食事
しょくじ

と食事
しょくじ

の間
あいだ

 

   （食
しょく

事
じ

の２時
じ

間
かん

後
ご

くらい） 

頓服
とんぷく

…症 状
しょうじょう

がでたとき必要
ひつよう

に応
おう

じて 

飲
の

み忘
わす

れてしまったら？ 

どうすればよいか、お医者
い し ゃ

さんや薬剤師
やくざいし

さんに確認
かくにん

をしましょう。 

「忘
わす

れちゃったから、次
つぎ

まとめて２回
かい

分
ぶん

」など、自分
じ ぶ ん

で判断
はんだん

するのは危険
き け ん

です。 

 日中
にっちゅう

の気温
き お ん

がぐっと下
さ

がり、過
す

ごしやすくなりましたね。食欲
しょくよく

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の

秋
あき

…みなさんはどんな秋
あき

を楽
たの

しみますか。 

 そして、朝夕
あさゆう

と日中
にっちゅう

の温
おん

度
ど

差
さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

をくずしやすい季節
き せ つ

でもあります。上着
う わ ぎ

を持
も

っ

てきて、着
き

たりぬいだりして調節
ちょうせつ

をしましょう。また、ていねいな手
て

あらいや換気
か ん き

も心
こころ

がけま

しょう。 

目薬
めぐすり

も！ 
 

せかい てあら 

ハンカチはどこに？ 

〇 ポケットに入
はい

っている 

✖ ランドセルやつくえに入
い

れっぱなし 

 

せいけつなハンカチを毎日
まいにち

持
も

ってきましょう。 

手
て

あらいの機会
き か い

が多
おお

いので、２枚
まい

あるといいですね。 

R5 年 10 月 5 日 

奈半利小学校 

保健室 

スポーツの秋
あ き

（外
そ と

あそび）を楽
た の

しもう！ 

みなさんは外
そと

遊
あそ

びを楽
たの

しんでいますか？ 

外
そと

遊
あそ

びをすると、心
こころ

にも体
からだ

にもいいことがたくさんあります。 

 

・気分
き ぶ ん

転換
てんかん

できる       

・心
こころ

と体
からだ

がリラックスする 

・記
き

おく力
りょく

が高
たか

くなる  

・夜
よる

、ぐっすりと眠
ねむ

れる 

・病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

する        

 

外
そと

遊
あそ

びが苦
にが

手
て

な人
ひと

は、散歩
さ ん ぽ

やストレッチをするのもいいですね。出
で

かけたときにエレベーターや

エスカレーターを使
つか

わずに、階段
かいだん

を使
つか

うのも立派
り っ ぱ

な運動
うんどう

です。 

 すごしやすいこの季節
き せ つ

、どんどん体
からだ

を動
うご

かしましょう！ 

https://www.google.co.jp/url?sa=i&rct=j&q=&esrc=s&source=images&cd=&ved=2ahUKEwiAzb6b_4vlAhVM62EKHdeQBUoQjRx6BAgBEAQ&url=https://www.irasutoya.com/2013/05/blog-post_21.html&psig=AOvVaw3AoxjgSJpdCogw9vfG5zJ6&ust=1570601107211274


 

１０月１０日は目
め

の愛護
あ い ご

デー 
 

 

視力
し り ょ く

低下
て い か

の原因
げ ん い ん

は、 ・遺伝
い で ん

  ・病気
びょうき

  ・目
め

のつかれ などと

考
かんが

えられています。黒板
こくばん

やテレビがぼやけて見
み

える人
ひと

やメガネをか

けても見
み

づらい人
ひと

は早
はや

めに眼
がん

科
か

で診
み

てもらいましょう。 

視
し

力
りょく

低
てい

下
か

を防
ふせ

ぐために、目
め

にやさしい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

目
め

としせいをまもる！ 

ゲーム・スマホとのつきあい方
かた

 


