
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

11 月のほけんだより 

朝夕
あさゆう

の冷え込み
ひ  こ  

が厳しく
き び   

なってきました。一日
いちにち

のうちの寒暖差
か ん だ ん さ

が激しい
は げ   

と、かぜをひきやす

くなります。これからやってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に向けて
む   

、かぜに負けない
ま    

じょうぶな体作り
からだづく 

を

心がけましょう
こ こ ろ         

。 

インフルエンザ予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

の 

シーズンです 
子ども
こ   

の場合
ば あ い

は、１シーズン２回
 か い

接種
せっしゅ

が 標 準
ひょうじゅん

です。

接種
せっしゅ

し て か ら 、 ２週間
 しゅうかん

以上
いじょう

た た な い と 効果
こ う か

が

現れない
あ ら わ    

ので、接種
せっしゅ

するかたは、12月
がつ

の流行期
りゅうこうき

に

入る
は い  

前
まえ

に済ませる
す    

ようにしましょう。ただ、アレル

ギーのあるお子
 こ

さんの場合
ば あ い

、受けられない
う      

こともあ

ります。医師
い し

とよく相談
そうだん

してください。 

鼻水
はなみず

・鼻
はな

づまり 
鼻水
はなみず

や鼻づまり
は な     

をほうっておくと、鼻
はな

やのどの

粘膜
ねんまく

が炎 症
えんしょう

を起こし
お   

、ほかの病気
びょうき

の原因
げんいん

になるこ

ともあります。鼻水
はなみず

・鼻づまり
は な    

が 

気
き

になったら、早め
は や  

に病 院
びょういん

を 

受診
じゅしん

しましょう。 

そして家庭
か て い

では、鼻水
はなみず

が出
で

たらふく、鼻
はな

がつまったら

かみましょう。 

動きやすい
う ご      

服装
ふくそう

で 
これから訪れる

お と ず   

寒い
さ む  

冬
ふゆ

も快適
かいてき

に過ごせる
す    

服装
ふくそう

を、考
かんが

えてみましょう。 

下着
し た ぎ

を着
き

る 
保温性
ほお んせ い

・吸湿性
きゅうしつせい

を考える
かん が  

と、綿
めん

100％で半そで
は ん   

の

ものがいちばん。ただ、

古く
ふ る  

なると目
め

が詰まって
つ    

保温力
ほおんりょく

が低下
て い か

するので気
き

をつけましょう。 

Ｔシャツは、下
した

に着る
き  

と

ごろごろして動きにくく
う ご      

なるので、下着
し た ぎ

の代わり
か   

にはなりません。 

薄手
う す で

の重ね着
か さ  ぎ

 
重ね着
か さ  ぎ

をすると、服
ふく

と服
ふく

の

間
あいだ

に体温
たいおん

で温まった
あたた     

空気
く う き

の

層
そう

ができ、厚手
あ つ で

のもの１枚
 ま い

着る
き  

より保温性
ほ お ん せ い

が

高まります
た か       

。薄手
う す で

の重ね着
か さ  ぎ

な

ら、動きやすく
う ご       

機能的
き の う て き

です。 

着脱
ちゃくだつ

しやすいもの 
調 節
ちょうせつ

しやすいように、すぐに着 脱
ちゃくだつ

できる上着
う わ ぎ

が 

あるといいでしょう。 

健康
けんこう

な体作り
からだづく 

が、 

かぜの予防
よ ぼ う

に 

気温
き お ん

が下がり
さ   

、空気
く う き

が乾燥
かんそう

してくると、気
き

をつけ

たいかぜ。うがいと手
て

洗い
あ ら  

が、かぜの予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

です。習慣づける
しゅうかん     

ようにしましょう。また、

規則正しい
き そ く た だ   

生活
せいかつ

で、ウイルスを寄せつけない
よ      

強い
つ よ  

体
からだ

を作る
つ く  

ことも、大きな
お お   

かぜ予防
よ ぼ う

になります。

ご家族
 か ぞ く

みなさんで、気
き

をつけていきましょう。 

せっけんで 

手
て

を洗
あら

う 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き 

がらがらうがい 

３食
しょく

 

しっかり食
た

べる 
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朝 食
ちょうしょく

はしっかり 

食べました
た     

か？ 

いつもとちがう 

前日
ぜんじつ

はぐっすり 

ねむれましたか？ 

汗ふき
あ せ   

タオルや着
き

がえ

は準備
じゅんび

しましたか？ 

はきなれた靴
くつ

を 

はいていますか？ 

いいうんちが 

出て
で  

いますか？ 

準備
じゅんび

運動
うんどう

を 

しましたか？ 

苦しさ
く る    

を 

少し
す こ  

でも感じたら
か ん     

･･･ 

すぐに走る
は し  

のを 

やめましょう！ 

持久走
じきゅうそう

 

かかと部分
ぶ ぶ ん

が 

しっかり 

ここの部分
ぶ ぶ ん

 

が曲がる
ま   

 

指
ゆび

が動かせる
う ご     

 

適度
て き ど

な余裕
よ ゆ う

がある 

あし 

成長期
せいちょうき

のみなさん。すぐに小さく
ち い   

なるからゆるゆ

るのものを履いて
は   

いたり、きつくなったのにムリ

してはいていたり、かかとをふんだりしていませ

んか？足
あし

に合わない
あ    

靴
くつ

は、足
あし

の変形
へんけい

をはじめ、様々
さまざま

な障 害
しょうがい

の原因
げんいん

になります。 

歯
は

の平均
へいきん

寿 命
じゅみょう

は５０～６０歳
  さ い

といわれてい 

ます。８０歳
  さ い

で自分
じ ぶ ん

の歯
は

が２０本
  ほ ん

以上
いじょう

残って
の こ   

いる

人
ひと

は、全体
ぜんたい

の１０％程度
て い ど

しかいないそうです。 

歯
は

がなくなる２大原因
だいげんいん

は 

歯
は

の寿命
じゅみょう

をのばすも縮める
ち ぢ   

も 

あなたの歯
は

みがき次第
    し だ い

！！ 

め   ざ 

ば      ししゅうびょう 

は 

ししつ 

どうしてむし歯
  ば

になるの？ 

歯質
し し つ

・糖質
とうしつ

・菌
きん

（微生物
び せ い ぶ つ

）・時間
じ か ん

の４つの条 件
じょうけん

が重なり合った
か さ   あ   

とき、むし歯
  ば

になります。歯質
し し つ

は遺伝的
い で ん て き

な要素
よ う そ

もあり、

変える
か   

ことはできませんが、それ以外
い が い

の要因
よういん

は、正しい
た だ   

習 慣
しゅうかん

を身
み

に付ける
つ   

ことでクリアできるものです。 

しょくひん 

とうしつ 

じかん 

ば 

び
せ

い
ぶ

つ
 

じきゅうそう 


