
 

 

 

秋が深まってくると朝寒・夜寒といって朝晩と日中の寒暖差が大きくなります。気温差に体が慣れ

ず体調を崩しやすく、感染症もはやり出す時期です。上着など服装で調整しながら、毎日を元気に

過ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１０月１６日（木）には１・３年生は遠足があります。生活習慣を整え体調を万全にし、楽しい遠足

にしましょう！２年生も修学旅行に向けて体調を整えておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

      

 

 

 

 

 

 

 

 

 

城西中学校 

もうすぐ遠足です！ 

  

 

数字の「１０」を横に倒すと目に見えることから、

10月 10日は目の愛護デーに設定されました。この

機会に目に優しい行動を意識してみましょう。 

目に優しい行動 

 

適度に休憩する 

 

目を温める 

 

部屋を明るくする 

 

スマホやゲームは 

画面から３０ｃｍ離して 

 

 

乗り物酔い対策 

遠足に向けて 

 

乗車の３０分前には酔い

止めを飲んでおきましょ

う。 

バスに乗っているときは遠

くの景色をながめ、リラッ

クスして過ごしましょう。 

「酔うかもしれない」という不安な

気持ちが自律神経の乱れにつ

ながり、酔いやすくしてしまいま

す。「対策をしたから大丈夫！」

という自信を持って、友人と楽し

く過ごしましょう。 

気分が悪くなった場合は、我慢

せずに早めに担任の先生へ知

らせましょう。 
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