
　外遊
そとあそ

びをすると、ゲームなどでは得
え

られない経験
けいけん

によって脳
のう

が刺激
しげき

され、　脳
のう

の前
まえ

の部分
ぶぶん

の『前頭葉
ぜんとうよう

』が活発
かっぱつ

になり、感情
かんじょう

の調節
ちょうせつ

ができる

ようになるので、イライラ・そわそわせず、授業
じゅぎょう

に落
お

ち着
つ

いて参加
さんか

する

ことができるそうです！
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　暑
あつ

い秋
あき

が続
つづ

きましたが、最近
さいきん

は冷
つめ

たい風
かぜ

が吹
ふ

き、沖縄
おきなわ

にもやっと冬
ふゆ

の足音
あしおと

が聞
き

こえてきました。

　秋
あき

といえば、スポーツの秋
あき

！読書
どくしょ

の秋
あき

！芸術
げいじゅつ

の秋
あき

！食欲
しょくよく

の秋
あき

！いろいろとありますが、みなさんはどの

ようなことに取
と

り組
く

みましたか？この秋
あき

をきっかけに、いろいろなことにチャレンジできるといいですね。そ

してなんといっても、秋
あき

には栄養
えいよう

豊富
ほうふ

な旬
しゅん

な食材
しょくざい

がたくさんあります。これからの冬
ふゆ

の野菜
やさい

は体
からだ

を温
あたた

めてく

れます。バランス良
よ

い食事
しょくじ

で、かぜをひきにくい体
からだ

をつくりましょう！

脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

に！ 生活
せいかつ

リズムが整
ととの

う！ 体力
たいりょく

がつく！

自分
じぶん

で確認
かくにん

できない時
とき

は、家
いえ

の人
ひと

とやってみよう！

★２cm以上
いじょう

押
お

せる場合
ばあい

は、靴
くつ

が大
おお

きい！

　脳の働きが活発になり、気
持ちのコントロールができ
るようになります。

　眠りをさそう物質のもとが
作られるため、夜は早めに
ねむくなります。

　成長期に体をたくさん動
かすと、体力がつきます。

　　○その他のポイント○
　・しっかり固定できるベルトやひもがある
　・かかとや足首をしっかり支えられる
　・歩きに合わせて靴の底が曲がる

①靴
くつ

をはいたら、かかとをトントンしてかかとに合
あ

わせる

②靴
くつ

の先端
せんたん

を、ゆびで押
お

してみる

　※靴
くつ

の中
なか

の指
ゆび

を曲
ま

げず、まっすぐにしておこう！

★つま先
さき

いっぱいに指
ゆび

がきている場合
ばあい

は、靴
くつ

が小
ちい

さい！

☆１cm～１．５cm押
お

せる場合
ばあい

は、ちょうど良
よ

いサイズ！

前頭葉

みんなで遊ぶ時は、必

ずルールがあります。ルー

ルがあるからこそ、みんな

で楽しむことができます。

遊びながら、ルールを守

る大切さを学びましょう！


