
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１０月２日 上島町立弓削小学校 

 １０月
がつ

１３日
にち

は「サツマイモの日
ひ

」。サツマイモは別名
べつめい

「十三里
じゅうさんり

」と言
い

います。由来
ゆ ら い

は、

江戸
え ど

時代
じ だ い

、産地
さ ん ち

として有名
ゆうめい

な今
いま

の埼玉県
さいたまけん

川越市
かわごえし

から江戸
え ど

までの距離
き ょ り

が十三里
じゅうさんり

（約
やく

５１㎞）

だった、「栗
くり

（九里
く り

）より（四里
よ り

）美味
お い

しい」ので九
きゅう

＋四
よん

＝十三
じゅうさん

とした…等
など

の説
せつ

があり

ます。サツマイモには、便通
べんつう

が良
よ

くなる食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

や、肌
はだ

に良
よ

いビタミンＣ等
など

の栄養
えいよう

が豊富
ほ う ふ

です。ぜひ旬
しゅん

の今
いま

、食事
しょくじ

に取
と

り入
い

れてみましょう。 

10月
がつ

５
いつ

日
か

（木
もく

） 楽
たの

しい運
うん

動
どう

講
こう

座
ざ

 

10月
がつ

31日
にち

（火
か

） 親子
お や こ

健康
けんこう

教室
きょうしつ

(5年
ねん

) 

インフルエンザ 感染シーズン突入 

インフルエンザの流行が全国で確認されており、学

級閉鎖、休校になる学校も出てきました。愛媛県で

は、宇和島で注意報レベルの患者数が報告されてお

り、隣の広島県でも集団感染による学年閉鎖や注意

報発令が続いています。 

例年１２月頃から感染シーズンに入るインフルエン

ザの流行が、９月中に確認されたのは過去１０年間で

初めてです。新型コロナウイルス感染症との同時流行

も懸念されていますが、前例がないため、今後の予測

が難しい状況です。 

学校でも感染対策を続けていきますので、体調に

不安がある場合は、早めに休養するとともに、マスク

の着用、手指消毒等を各ご家庭でも心掛けていただ

きますようお願いいたします。 

また、体温が 37.５℃以上ある、咳が出る、関節が

痛むなど、いつもと違う様子が見られた時は、早めに

医療機関を受診するようにしてください。インフルエ

ンザは出席停止になりますので、診断を受けた際は、

学校まで連絡をよろしくお願いいたします。 

（※ 診断書の発行及び学校への提出は不要です。） 

おうちの人
ひと

と 

一
いっ

緒
しょ

に読
よ

んでね 

骨
ほね

をカタカナで書
か

くと「ホネ」

で、「ホ」の字
じ

が「 十
じゅう

（１０）」と 

「八
はち

（８）」に見
み

えるからだよ！ 

前
まえ

の日
ひ

は早
はや

く寝
ね

て、 

疲
つか

れを残
のこ

さないように 

朝
ちょう

食
しょく

はしっかり食
た

べ

てエネルギー補
ほ

給
きゅう

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    

 

１０月
がつ

１０日
と お か

は「目
め

の愛護
あいご

デー」です。２つの１０を横
よこ

にして並
なら

べると、目
め

と眉
まゆ

毛
げ

に見
み

えるからで、目
め

の健
けん

康
こう

について考
かんが

える日
ひ

として制
せい

定
てい

されました。 

私
わたし

たちは赤
あか

ちゃんの頃
ころ

からおじいさん、おばあさんになるまで同
おな

じ目
め

を使
つか

います。替
か

えの利
き

かない大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、今
いま

できることを紹
しょう

介
かい

します。 

今日
き ょ う

は目
め

が疲
つか

れているな、という時
とき

にぜひ試
ため

してみてくださいね。 

温
あたた

める 

 

 

 血
けつ

流
りゅう

を良
よ

くして、

目
め

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

を柔
やわ

らかくしよう。 

まばたき 

 

 

意識
い し き

してまばたき

をして、目
め

の表面
ひょうめん

を

潤
うるお

そう。 

遠
とお

くを見
み

る 

 

 

 遠
とお

くを見
み

て、目
め

をリラックスさせ

よう。 

眼球
がんきゅう

ストレッチ 

 

 

 眼
がん

球
きゅう

を上
じょう

下
げ

・左
さ

右
ゆう

に

動
うご

かして、目
め

の筋
きん

肉
にく

を 

ほぐそう。 

１０月
がつ

に入
はい

り、昼間
ひ る ま

は汗
あせ

ばむ陽気
よ う き

でも、朝
あさ

晩
ばん

は意
い

外
がい

に冷
ひ

え込
こ

むな～と感
かん

じる頃
ころ

になりました。秋
あき

から冬
ふゆ

へと変化
へ ん か

し

ていくこの時季
じ き

、寒暖差
かんだんさ

疲労
ひ ろ う

に悩
なや

んでいませんか？ 

実
じつ

は、私
わたし

たちの体
からだ

は、気
き

が付
つ

かないうちに寒暖差
かんだんさ

によってダメージを受
う

けています。

寒暖差
かんだんさ

疲労
ひ ろ う

がたまると、特
とく

に心
こころ

当
あ

たりがないのに、体
からだ

がだるく感
かん

じたり、肩
かた

が凝
こ

ったり、

食
しょく

欲
よく

が落
お

ちたりします。対策
たいさく

としておすすめなのは、ゆっくりお風
ふ

呂
ろ

に浸
つ

かることです。体
からだ

を温
あたた

めて、リラックスしましょう。早
はや

めに寝
ね

て体
からだ

を休
やす

ませることも大
だい

事
じ

です。秋
あき

から冬
ふゆ

へと

変
か

わる季
き

節
せつ

、自
じ

分
ぶん

で自
じ

分
ぶん

の体
からだ

を労
いた

わってあげましょう。 

疲
つか

れ目
め

解
かい

消
しょう

！４つのケア 


