
１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

・ 体
からだ

によい食
た

べ方
かた

をしよう 

・歯
は

を大切
たいせつ

にしよう 

西郷小学校 

保健室 No.８ 

Ｒ２．１１．６（金） 

   

 

 

 

 

昼間
ひ る ま

は過
す

ごしやすいですが、朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

むことが多
おお

くなりました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

 

するため風邪
か ぜ

の菌
きん

やウイルスが活発
かっぱつ

になり、風邪
か ぜ

にかかりやすい季節
き せ つ

です。 

「インフルエンザの予防接種を受けてきたよ！」という報告も多くなりました。 

 

旬
しゅん

の野菜
や さ い

や寒
さむ

い地
ち

域
いき

でとれる食材
しょくざい

には体
からだ

を温
あたた

める効
こう

果
か

があります。または、肌着
は だ ぎ

や上着
う わ ぎ

、手袋
てぶくろ

、マフラ

ーなどの準備
じゅんび

をして衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をして寒
さむ

さに備
そな

えましょう。早
はや

ね、早
はや

おき、朝
あさ

ごはんなどの生活
せいかつ

リズムを

整
ととの

え、適度
て き ど

に運動
うんどう

もして寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

★かぜをひかないために、毎日
まいにち

の過
す

ごし方
かた

を考
かんが

えてみましょう。 

 手洗
て あ ら

い・うがいが不十分
ふじゅうぶん

だったり、夜
よ

ふかしをして睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だったり、外
そと

で遊
あそ

んだりせずに運動
うんどう

不足
ぶ そ く

だ

ったり、食
た

べ物
もの

の好
す

き嫌
きら

いがあったりするとかぜの菌
きん

やウイルスに勝
か

つ力
ちから

が強
つよ

くなりません。 

また、運動
うんどう

をしたときは汗
あせ

をかいてそのままにしていると体
からだ

が冷
ひ

えてしまいます。体
たい

温
おん

が下
さ

がるとかぜ

などにかかりやすくなります。汗
あせ

をふいて体
からだ

が冷
ひ

えないように気
き

をつけましょう。 

 

☆清潔
せ い け つ

検査
け ん さ

☆ ９・１０月の結果
け っ か

（７回実施
じ っ し

） 
週に１回行って

おこな    

いる清潔
せいけつ

検査
け ん さ

の結果
け っ か

をお知らせ
 し   

します。自分
じ ぶ ん

の生活
せ か つ

を振り返りましょう
ふ  か え      

。 

西郷
さいごう

小
しょう

２０８名
めい

のうち、忘れた
わす    

人の数
かず

を載
の

せています。 

調査
ちょうさ

日
び

 歯
は

みがき つめきり うわぐつ ハンカチ ティッシュ 朝
あさ

ごはん 

9/7 4人 8人 1人 16人 12人 0人 

9/14 6人 9人 0人 9人 14人 1人 

9/29 3人 4人 3人 4人 9人 0人 

10/5 4人 10人 0人 １4人 24人 3人 

10/12 3人 4人 3人 １1人 19人 1人 

10/19 3人 3人 0人 8人 16人 0人 

10/26 2人 2人 2人 18人 32人 1人 

計
けい

 ２５人 ４０人 ９人 ８０人 １２６人 ６人 

寒
さむ

くなってきて、風邪
か ぜ

の症 状
しょうじょう

を訴
うった

える人
ひと

が増
ふ

えています。手
て

洗
あら

いを指
ゆび

先
さき

までていねいにして感染症
かんせんしょう

を

防
ふせ

ぎましょう。また、つめが伸
の

びていると手
て

洗
あら

いをしても手
て

についた風邪
か ぜ

の菌
きん

などが残
のこ

ったままになりや

すいです。つめは短
みじか

く切
き

り、清潔
せいけつ

なハンカチで水分
すいぶん

をふき取
と

りましょう。 



 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

    おうちの人といっしょにやってみましょう！ 

                                    こたえは保健室前
ほけんしつまえ

に掲示
け い じ

します☆ 

☆☆☆☆☆☆☆まちがいは７つ。全部
ぜ ん ぶ

見つける
み    

ことができるかな？？☆☆☆☆☆☆☆ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みがき残
の こ

しに気
き

をつけてみがきましょう。家
いえ

では、しあげみがきをしてもらいましょう。 

11月 9日から 13日は歯みがき週間です。

給食後の歯みがきがいつも以上にていね

いにできるよう、ビデオをみながら歯みが

きをします。歯みがきセットを忘れずにも

ってきてください。 

12日は【なかはら歯科医院】の中原先生よ

り５年生への歯科講話があります。主に口

の中の清潔についてのお話をしてくださ

います。毎年とても盛り上がる内容とのこ

と･･･！５年生のみなさん、お楽しみに★ 


