
 

 

 

 

１１月
がつ

に入
はい

り、朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが強
つよ

くなり肌
はだ

寒
さむ

く感
かん

じる季節
き せ つ

になってきました。保健室
ほ け ん し つ

でも喉
のど

の痛
いた

みや咳
せき

な

どの風邪
か ぜ

症状
しょうじょう

で来
らい

室
しつ

する児童
じ ど う

や、寒
さむ

さや便秘
べ ん ぴ

からくる腹痛
ふ く つ う

で来
らい

室
しつ

する児童
じ ど う

が増
ふ

えています。空気
く う き

も乾燥
かんそう

して

風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすい時季
じ き

になるので、いつも以
い

上
じょう

に早寝
は や ね

早
はや

起
お

きといった規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけ、健
けん

康
こ う

に気
き

を

つけて過
す

ごしてください。遊
あそ

んだ後
あ と

や食事前
し ょ く じ ま え

の手洗
て あ ら

い・うがいも忘
わす

れずに行
おこな

うようにしましょう。 

 

 

 

寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つ く

るために大切
たいせつ

なことは、「体
からだ

を温
あたた

める生活
せいかつ

を送
お く

れているか」ということです。チェッ

クリストを参考
さ ん こ う

にして普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。これからより一層
い っ そ う

寒
さむ

くなりますが、外
そ と

で元気
げ ん き

に運動
う ん ど う

して朝
あさ

ご飯
はん

をきちんと食
た

べることで体
からだ

が中
なか

から温
あたた

まります。夜
よ る

はしっかりと眠
ねむ

り体
からだ

を休
やす

め、栄養
え い よ う

を沢山
た く さ ん

摂
と

って

寒
さむ

さに打
う

ち勝
か

つ体
からだ

づくりをしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

        R６年１１月 
さいたま市立島小学校 
             保健室 

 

11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

生活
せいかつ

を見直
み な お

そう！ 
外

そ と

が寒
さむ

いのに半
はん

ズボンやスカートなどの薄着
う す ぎ

で過
す

ごしていた 

好
す

き嫌
き ら

いが多
おお

く、バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

がとれていない 

ギリギリまで寝
ね

ていて朝
あさ

ごはんを食
た

べる時間
じ か ん

がなくて食
た

べていない 

夜
よ る

遅
おそ

くまでテレビ・スマートフォン・ゲーム等
など

やっていて寝
ね

る時間
じ か ん

が遅
おそ

くなっている 

よく眠
ねむ

れていない 

なんとなく体
からだ

がだるく、疲
つか

れているように感
かん

じる       

 

こんな生活
せいかつ

になっていませんか？当
あ

てはまったら要注意
よ う ち ゅ う い
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11月
がつ

６日
むいか

（水
すい

）～１３日
にち

（水
すい

）まで「秋
あき

の歯
は

と口
く ち

の健康
けん こ う

週間
しゅうかん

」です。 

歯
は

と口
く ち

の健康
けんこう

を守
ま も

り歯
は

みがきの習慣化
しゅうかんか

を図
はか

るため、歯
は

みがきカレンダーや歯
は

みがき調
し ら

べカードを実施
じ っ し

しま

す。今回
こんかい

も児童
じ ど う

保健
ほ け ん

委員
い い ん

の皆
みな

さんがカレンダーにあわせて素敵
す て き

なイラストを作成
さ く せい

してくれました。 

「１日
にち

３回
かい

、食
しょく

後
ご

には歯
は

をみがくこと」や「むし歯
ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

の原因
げんいん

となる歯垢
し こ う

（プラーク）の付
ふ

着
ちゃく

を防
ふせ

ぐ歯
は

みがき」の定着
ていちゃく

にむけて取
と

り組
く

みをしています。保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

も、ご協
きょう

力
りょく

ありがとうございます。 

また、今回は保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

の５・６年生
ねんせい

が各
か く

学
がっ

級
きゅう

に出
で

向
む

き歯
は

ブラシチェックを行
おこな

います。 

歯
は

ブラシの毛
け

先
さき

が広
ひろ

がっていた人
ひと

、ブラシ部分
ぶ ぶ ん

の大
おお

きさがあっていなかった人
ひと

は、 

新
あたら

しいものに交
こ う

換
かん

しましょう。丁寧
ていねい

な歯
は

みがきで「いい歯
は

」を目指
め ざ

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「秋
あ き

の歯
は

と口
く ち

の健康
け ん こ う

週間
しゅうかん

」が始
は じ

まります 


