
 

 

栃木
と ち ぎ

県立
けんりつ

益子
ま し こ

特別
とくべつ

支援
し え ん

学校
がっこう

  

令和
れ い わ

7(2025)年
ねん

 10月号
がつごう

  

 

 ２学期
が っ き

が始
はじ

まり１か月
げつ

が経過
け い か

しました。この季節
き せ つ

は、秋
あき

らしい陽気
よ う き

になってくる一方
いっぽう

で、冬
ふゆ

に向
む

けて朝晩
あさばん

や日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなり体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなる人
ひと

も多
おお

いです。羽織
は お

る物
もの

を持
も

ち歩
ある

くことや脱
ぬ

ぎ着
き

がしやすい服装
ふくそう

を心
こころ

がけましょう。寒暖差
か ん だ ん さ

によって、知
し

らぬ間
ま

に疲労
ひ ろ う

が蓄積
ちくせき

されたり、食欲
しょくよく

が低
てい

下
か

したり

することもあります。休
やす

める時
とき

にはしっかり休
やす

んでこころとからだの休息
きゅうそく

をとることも大切
たいせつ

です。 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

10日
と お か

は目
め

の愛護
あ い ご

デー 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

よい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけよう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

薬
くすり

を飲
の

み忘
わす

れたら・・・ 

毎日
まいにち

飲
の

む薬
くすり

があっても、1回分
かいぶん

忘
わす

れてしまうこともあ

りますよね・・・でも、そんな時
とき

にまとめて 2回分
かいぶん

を飲
の

ん

でしまうと、効
き

きすぎてしまったり、副作用
ふ く さ よ う

が出
で

る確率
かくりつ

が高
たか

まったりするので、避
さ

けてください。服薬
ふくやく

方法
ほうほう

につ

いて、医師
い し

や薬剤師
や く ざ い し

に確認
かくにん

しておくと安心
あんしん

です。 

飲
の

み忘
わす

れに気
き

づいたら、すぐに飲
の

ませましょう。 

 

薬
くすり

はお子
こ

さんの年齢
ねんれい

や体
からだ

の大
おお

きさなどを考慮
こ う り ょ

して 

量
りょう

を調整
ちょうせい

しています。 

「決
き

められた時間
じ か ん

」に 

「決
き

められた量
りょう

」を 

「決
き

められた期間
き か ん

」 

飲
の

ませることが大切
たいせつ

です。 

出典：東山書房「健康教室」、「健」他より 


