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朝晩
あさばん

が涼
すず

しくなり、すっかり秋
あき

らしくなってきましたね。このような季
き

節
せつ

の変
か

わり目
め

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。気
き

温
おん

に合
あ

わせて衣
い

服
ふく

を調
ちょう

節
せつ

することを心
こころ

がけましょ

う！また、校外
こうがい

学習
がくしゅう

や校内
こうない

宿泊
しゅくはく

、修学
しゅうがく

旅行
りょこう

など、いつもの学校
がっこう

生活
せいかつ

とは違
ちが

う活動
かつどう

が増
ふ

えてきます。行事
ぎょうじ

を楽
たの

しむため、前
まえ

の日
ひ

は早
はや

く寝
ね

て疲
つか

れを残
のこ

さないように、朝 食
ちょうしょく

はしっ

かり食
た

べてエネルギーを補給
ほきゅう

して、実
みの

りの多
おお

い季
き

節
せつ

にしましょう！ 

その不調
ふちょう

はつかれ目
め

のサインです！ 
 

 

ショボショボする ぼやけて見
み

える かわく 

目
め

をいたわる       時間
じ か ん

をつくろう！ 
 

 

上下
じょうげ

左右
さゆう

に動
うご

かして 

目
め

の筋肉
きんにく

をストレッチ 
遠
とお

くの景色
け し き

を眺
なが

める 

蒸
む

しタオルで 

５～１０分
ふん

温
あたた

める 



 

 

10月
がつ

は気
き

温
おん

の差
さ

が大
おお

きい時
じ

期
き

です。１日
にち

の

最高
さいこう

気
き

温
おん

が 25℃
ど

を超
こ

えて暑
あつ

い日
ひ

もあれば、

昼
ひる

間
ま

でも１５℃
ど

くらいまでしか気
き

温
おん

が上
あ

がら

ず、寒
さむ

く感
かん

じる日
ひ

もあります。気
き

温
おん

に合
あ

わせ

て衣
い

服
ふく

を脱
ぬ

いだり着
き

たりできるよう、薄
うす

手
で

の

上
うわ

着
ぎ

を持
も

っておくと良
よ

いですね。 

気
き

温
おん

に合
あ

わせて衣
い

服
ふく

を調
ちょう

節
せつ

しよう 
 

半
はん

そでシャツ 

長
なが

そでシャツ 

薄
うす

手
で

の上
うわ

着
ぎ

 

セーター 

薄
うす

手
で

のコート 

厚
あつ

手
で

のコート 

ダウンコートやマフラー 

 

気
き

温
おん

に合
あ

わせた衣
い

服
ふく

の目
め

安
やす

 

…４℃
ど

以
い

下
か

 

…５～８℃
ど

 

…８～12℃
ど

未満
み ま ん

 

…12～16℃
ど

未満
み ま ん

 

…16～20℃
ど

未満
み ま ん

 

…２0～25℃
ど

未満
み ま ん

 

…25℃
ど

以
い

上
じょう

 

気温
き お ん

と湿度
し つ ど

に合
あ

わせて素材
そ ざ い

を選
えら

ぼう！ 

肌
はだ

に優
やさ

しく汗
あせ

を吸
す

いやすい素材
そ ざ い

…綿
めん

 

通気性
つうきせい

、速
そっ

乾性
かんせい

に優
すぐ

れている素材
そ ざ い

…麻
あ さ

、ポリエステル 


