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10 月 

 
暑
あつ

い夏
なつ

が終
お

わり、少
すこ

しずつ秋
あき

らしさを感
かん

じられるようになってきました。 

秋
あき

といえば食欲
しょくよく

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

ですね。明日
あ し た

は

体育
たいいく

祭
さい

ですが、運動
うんどう

するのに最適
さいてき

な気温
き お ん

となりそうです。秋
あき

はたくさん食
た

べて、

運動
うんどう

して健康
けんこう

に過
す

ごしましょう！ 

 みなさんは、『メディアコントロール』とは何
なに

か

知
し

っていますか？メディアコントロールはメディア

と上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

っていくために、自分
じ ぶ ん

でルール

を決
き

めて調整
ちょうせい

することをいいます。 

 中間
ちゅうかん

考査
こ う さ

直前
ちょくぜん

のこの時期
じ き

にぜひチャレンジし

てみましょう！ 

21時
じ

以降
い こ う

はメディアを

使用
し よ う

しない 

メディアの使用
し よ う

を１日
にち

２時間
じ か ん

までにする 

１日
にち

メディアを使用
し よ う

しない日
ひ

をつくる 

食事中
しょくじちゅう

はメディアを 

使用
し よ う

しない 



みなさん、爪
つめ

は伸
の

びていませんか？ 

体育
たいいく

祭
さい

で発生
はっせい

するけがの中
なか

には、爪
つめ

が伸
の

びてい

て割
わ

れてしまった、血
ち

が出
で

てしまったなどのけが 

もあります。今日
き ょ う

は必
かなら

ず爪
つめ

の

長
なが

さをチェックして、爪
つめ

切
き

りをし

ましょう。 

 

 10月
がつ

17日
にち

～23日
にち

は薬
くすり

と健康
けんこう

の習慣
しゅうかん

 

薬
くすり

を飲
の

む時
と き

に大切
た い せ つ

なこと５つ 

① 飲
の

む量
りょう

を守
まも

る 

② 飲
の

むタイミングを守
まも

る 

「食前
しょくぜん

」：食事
し ょく じ

の 30分
ぷん

 

「食後
し ょく ご

」：食
しょく

後
ご

30分
ぷん

以内
い な い

  

「食間
しょっかん

」：食
しょく

後
ご

2時間
じ か ん

後
ご

 

③ 間隔
かんかく

と回数
かいすう

を守
まも

る 

④ 水
みず

で飲
の

む 

⑤ 飲
の

み合
あ

わせの悪
わる

い薬
くすり

と 

一緒
いっしょ

に飲
の

まない 

わからない時
とき

は

薬剤師
や く ざ い し

に相談
そうだん

しよう！ 

普段
ふ だ ん

から薬
くすり

を飲
の

んでいる人
ひと

や、体
からだ

の不調
ふちょう

が出
で

やすい人
ひと

は、学校
が っ こう

にも

薬
くすり

を持
じ

参
さん

しましょう！ 


