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おうちの人と一緒
に読みましょう

テレビ・ゲーム・タブレッ
トを使うときの画面と目の
正しいきょりをしょうか
いしています。体感して
ください。

車酔いに勝つための6か条

❶前日は十
分に睡眠を
とる。
寝不足は大
てき。

❷食べすぎも
空腹もよくな
いので，バナ
ナ1本，おに
ぎり1個程度

❸乗る前に
はい便をす
ませる。
便秘は要注
意。

❹酔いやすい
人は，酔い止
めの薬を飲ん
でおく。

❺なるべく遠
くの景色をな
がめる。
車内で読書は
しない。

❻あつ着をし
ない。
しめつける服
を着ない。

くるまよ か

車酔いは年齢で見ると小学校高学年ぐらいから酔う人が増えてき
て，中学・高校生でピークにたっします。女子のほうがよいやす
いとされています。
さけたほうがよい食事は，脂肪分の多い食事。梅干しやオレンジ
ジュース，みかんなどすっぱい食べ物も，特に酔ってからは食べ
ないほうがいいです。

がんばろう！運動会

10月とは思えない気温の中，熱
中症やコロナウイルス感染症の
対策もしながら運動会の練習を
おこなっています。よりよい運
動会となるようみんなでがばっ
ています。暑かったり，涼しく
なったり体調をくずしやすい時
期でもあります。「早寝・早起
き・朝ご飯」を守って規則正し
い生活をしましょう。

朝の検温にご協力いただきまし
てありがとうございます。7:45
分から昇降口で，リーバーへの
入力が済んでいない児童の検温
を行っております。つきまして
は，７：４０までに入力を済ま
せていただけるとありがたいで
す。よろしくお願いします。


