
 

実
みの

りの秋
あき

を迎
むか

えました。 

読
どく

書
し ょ

、スポーツ、芸
げい

術
じゅつ

など、さまざまなことに親
した

しみやすい季
き

節
せつ

です。 

気候
き こ う

がよく活動
かつどう

しやすい一方
いっぽう

で、朝
あさ

晩
ばん

と日
にっ

中
ちゅう

の寒
かん

暖
だん

差
さ

が大
おお

きくなる時
じ

期
き

でもあります。 

衣
い

服
ふく

で上
じょう

手
ず

に調
ちょう

節
せつ

しながら、健
すこ

やかに秋
あき

を楽
たの

しみましょう。 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

私
わたし

たちは毎
まい

日
にち

、目
め

を使
つか

って勉
べん

強
きょう

したり、遊
あそ

んだり、まわりの様
よう

子
す

を見
み

たりしています。

スマートフォンやタブレット、テレビを見
み

る時
じ

間
かん

が長
なが

くなると、目
め

が疲
つか

れやすくなります。 

目
め

を大
たい

切
せつ

にするために、次
つぎ

のことを心
こころ

がけましょう。 

◎ 本
ほん

やタブレットは、目
め

から 30 c
せんち

m
めーとる

くらい離
はな

して見
み

る 

◎ 明
あか

るい場
ば

所
し ょ

で勉
べん

強
きょう

や読
どく

書
し ょ

をする 

◎ 長
なが

い時
じ

間
かん

画
が

面
めん

を見
み

続
つづ

けず、ときどき遠
とお

くを見
み

る 

◎ 外
そと

で体
からだ

を動
うご

かし、自
し

然
ぜん

の光
ひかり

を浴
あ

びる 

◎ 十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる 

毎
まい

日
にち

がんばっている目
め

に、少
すこ

し休
きゅう

憩
けい

をプレゼントしてあげましょう。 

がつ

10
と お

日
か め あ い ご
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