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とくしまけんりついけ だ し えんがつこう へいせい ねん がつはつこう

朝夕には少し肌寒く，秋の深まりを感じる季節になりました。みなさんの体調は
あさゆう すこ はださむ あき ふか かん き せつ たいちよう

どうですか？運動会に向けて，毎日練習をがんばっていますね。運動をして汗をか
うんどうかい む まいにちれんしゆう うんどう あせ

いたら，タオルで拭いて着替えをすると，風邪の予防にもなるし，清潔ですよ。
ふ き が か ぜ よ ぼう せいけつ

目をこすって目に傷がついてしまうこ
め め きず

とがあるよ。
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薬を正しく使っていますか？ １０月１７日～１０月２３日は

くすり た だ つ か
がつ にち がつ にち

薬と健康の週間です。
くすり けんこう しゆうかん

かぜのとき，熱が出たとき，すり傷
ねつ で きず

ができたとき，治してくれるのは何の力
なお なん ちから

でしょう？それは薬の力ではありませ
くすり ちから

ん。自分の体の力です。「自然治癒力」
じ ぶん からだ ちから し ぜん ち ゆ りよく

と言います。
い

人の体には外から入ってきたばい菌
ひと からだ そと はい きん

とたたかってやっつける力や，傷がで
ちから きず

きたときに傷をふさいで治す力があり
きず なお ちから

ます。

ばい菌が強くて，自分の体の力がか
きん つよ じ ぶん からだ ちから

なわないときや，症 状を少しおさえて
しようじよう すこ

楽になっている間に自分の力を回復さ
らく あいだ じ ぶん ちから かいふく

せた方がいいとき，病気があって病院
ほう びよう き びよういん

の先生に薬を飲んだ方がいいと言われ
せんせい くすり の ほう い

ている時などには，薬を使います。
とき くすり つか

薬は正しく使うことが大切！
くすり ただ つか たいせつ

必要な分をしっかり食べよう！
ひ つ よ う ぶ ん た

食事の量のバランスは，朝 食：昼 食
しよく じ りよう ちようしよく ちゆうしよく

：夕食：間食が３：３：３：１がｇood！
ゆうしよく かんしよく

朝は食欲もないし少なめ…な人が多いので
あさ しよくよく すく ひと おお

は？朝 食でとったエネルギーは日中の活
ちようしよく につちゆう かつ

動で 消 費されます。夕 食 をおなかいっぱ
どう しよう ひ ゆうしよく

い食べる人は注意です！ 食事の量やリズ
た ひと ちゆう い しよく じ りよう

ムは慣れです。朝 食をしっかり食べて夕食
な ちようしよく た ゆうしよく

を８分目。おかわりしたいときは，キャベ
ぷん め

ツの千切りサラダなど，野菜で満腹感を得
せん ぎ や さい まんぷくかん え

よう！
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