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 １０月
がつ

に入り、朝晩
あさばん

は肌寒
はだざむ

くなり、木々
き ぎ

もほんのり赤
あか

や黄色
き い ろ

に色
いろ

づきはじめるなど、めっき

り秋
あき

らしい気候
き こ う

になってきました。いよいよ秋
あき

休
やす

みですね。短
みじか

い休
やす

みですが、スポーツの秋
あき

、

芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

など、じぶんなりの秋
あき

の楽
たの

しみを見
み

つけて、リフレッシュする時間
じ か ん

になる

といいですね。生活
せいかつ

のリズムは崩
くず

さないように気
き

をつけましょう。 

 

 

  

 

 

 

★スポーツの秋！しっかり体を

動かそう 

 涼
すず

しい風
かぜ

が気持
き も

ちよい季節
きせ つ

になり

ましたね。秋
あき

は 体
からだ

を動
うご

かすのにち

ょうどよい気温
きお ん

で、外
そと

での活動
かつどう

が楽
たの

しい季節
きせ つ

です。 

 体
からだ

を動
うご

かすと、体力
たいりょく

がつくだけ

でなく、心
こころ

がすっきりしたり、自信
じし ん

がついたりします。 

ジョギングやなわとび、ドッジボ

ール、キャッチボールなど、身近
みぢ か

な

運動
うんどう

でも立派
りっ ぱ

なスポーツです。ゲー

ムやスマホの時間
じか ん

を少
すこ

し減
へ

らして、

外
そと

の空気
くう き

を感
かん

じながら体
からだ

を動
うご

かして

みましょう。秋
あき

の青空
あおぞら

の下
もと

で、元気
げん き

いっぱいの笑顔
えが お

が広
ひろ

がりますよう

に。 

 

 

１０月
がつ

１３日
にち

は「スポーツの日
ひ

」！ 



 

 

１０月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：目
め

を大切にしよう 


