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昼夜
ちゅうや

の寒暖
かんだん

の差
さ

がだんだんと大
おお

きくなり、少
すこ

しずつ冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じる頃
ころ

となりました。

のどや肌
はだ

の乾燥
かんそう

が気
き

になりますね。うがいや水分
すいぶん

補給
ほきゅう

、肌
はだ

の手入
て い

れなどこまめな保湿
ほ し つ

を心
こころ

がけましょう。 

年々
ねんねん

、インフルエンザの流行
りゅうこう

シーズン入
い

りが早
はや

くなっています。学校
がっこう

では換気
か ん き

に努
つと

め、

こまめな手洗
て あ ら

い、咳
せき

症 状
しょうじょう

のある児童
じ ど う

へのマスクの着用
ちゃくよう

などの感染
かんせん

対策
たいさく

を呼
よ

びかけていま

す。ご家庭
か て い

でも、十分
じゅうぶん

な休息
きゅうそく

をとり、食事
しょくじ

の前
まえ

、トイレの後
あと

には必
かなら

ず手
て

洗
あら

いをしてタオ

ルで拭
ふ

く習慣
しゅうかん

がつくよう、お声
こえ

がけください。感染症
かんせんしょう

の流行期
りゅうこうき

は特
とく

に、登校前
とうこうまえ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

のうえ、無理
む り

して登校
とうこう

することのないよう、よろしくお願
ねが

いいたします。 

 

健康
けんこう

観察
かんさつ

のポイント 

□ すっきり起
お

きられたか？  

□ 朝 食
ちょうしょく

はしっかりとれたか？  

□ 熱
ねつ

はないか？ 

□ 頭
あたま

やお腹
なか

などを痛
いた

がっていないか？ 

□ 気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

んでいないか？ 

□ 「いつもと違
ちが

う」違和感
い わ か ん

はないか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



１1月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう。 
 

  

１１月
がつ

１日
にち

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」です。 

いい姿勢
し せ い

とは、まっすぐ立
た

った時
とき

に、かかと、 

おしり、肩
かた

、頭
あたま

が一直線
いっちょくせん

になっている状態
じょうたい

です。 

姿勢
し せ い

がいいと胸
むね

が開
ひら

き、新鮮
しんせん

な空気
く う き

を胸
むね

いっぱいに 

吸
す

い込
こ

むことができます。見
み

た目
め

もはつらつと元気
げ ん き

に 

見
み

えます。鏡
かがみ

の前
まえ

で、自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

を確認
かくにん

してみましょう。 

 

今月
こんげつ

は「いい〇〇の日
ひ

」がたくさんあります。 

例
たと

えば、１１月
がつ

８日
にち

は「いい歯
は

の日
ひ

」。ほかにも探
さが

して 

みましょう。 

 

 

 

 

１１／２（月）から６（金）は「はみがきがんばり週間
しゅうかん

」です。 


