
  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

松伏町立松伏中学校  保健室 

 
令和４年１０月 ７日 （金） 

） 

 金木犀の香りが漂い、秋の深まりを感じる季節になり

ました。体育祭が終わり、今度は稲穂祭に向けてそれぞ

れのクラスで一生懸命に合唱に取り組んでいることと

思います。のどのケアには加湿が大事！学校ではこまめ

に水分補給をしてのどを潤しましょう。また、心もから

だも元気に生活できるよう、生活習慣を整えましょう。 

目を大切にする生活を送っていますか？ 

タブレットを使う時には  に気をつけよう 

 
 目と画面との間は３０ｃｍ以上離しましょう。距離が近くなると目の周りの筋肉が緊張

し、眼精疲労や視力低下の原因になります。スマホを使う時も同様です。正しい姿勢を意

識していれば自然と画面との間に距離ができ、目のトラブルの防止につながります。 

ポイント１ 

机と体は握り拳１つ分あける 

ポイント３ 

足の裏を床

にしっかりと

つける 

３０ｃｍ 

 あなたはどう過ごしますか？ 
 

 

 

スポーツの秋 

運動不足を感じてい

る人はいませんか？ 

家で手軽にできる 

ストレッチや 

筋トレから 

始めてみましょう。 

読書の秋 

秋の夜長と 

いわれます。 

たまにはスマホから 

離れて、 

本を読んで 

みませんか？ 

夜ふかしには気を付

けて！ 
食欲の秋 

暑さがやわらいで、 

食欲も増してくる頃。 

サンマやさつまいも、 

きのこ、梨や栗など 

旬の食材を 

味わってみましょう。 

芸術の秋 

絵を描いたり、 

音楽を聴いたり、 

映画をみたり…。 

芸術に触れて 

心にも栄養を 

与えましょう。 

ポイント２ 

腰を立て、 

背筋を伸ばす 



 


