
 

 だんだんと日
ひ

が短
みじか

くなって、近
ちか

づく冬
ふゆ

を感
かん

じますね。朝晩
あさばん

の寒
さむ

さや乾燥
かんそう

した

空気
く う き

で体調
たいちょう

をくずしている人
ひと

はいませんか？11月
がつ

にはみなさんに健康
けんこう

について

正
ただ

しく知
し

ってもらうための記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。寒
さむ

い冬
ふゆ

を元気
げ ん き

に過
す

ごすた

め、今
いま

のうちに健康
けんこう

のためにできることについて知
し

っておきましょう。 

は

「１」はまっすぐ背
せ

を伸
の

ばしたように見
み

えるこ

とから、作
つく

られた記
き

念
ねん

日
び

です。寒
さむ

くなって背筋
せ す じ

が

曲
ま

がっている人
ひと

はいませんか？  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

は

いい（11）歯
は

（8）のごろ合
あ

わせで

作
つく

られた日
ひ

です。むし歯
ば

のない健康
けんこう

な

歯
は

でいるためには、①ご飯
はん

やおやつの後
あと

と寝
ね

る前
まえ

にていねいな歯
は

磨
みが

きをすること、②1年
ねん

に 1～3

回
かい

歯
は

医者
い し ゃ

さんでチェックしてもらうこと、③よく

噛
か

んで食
た

べること、④歯
は

に良
よ

い食
た

べ物
もの

を食
た

べるこ

とが大切です。 

☆歯
は

に良
よ

い食
た

べ物
もの

☆ 

・よく噛
か

むナッツやせんべい

などの食
た

べ物
もの

 

・カルシウムが多
おお

い、小魚
こざかな

、

こんぶやのりなどの海藻類
かいそうるい

 

・ビタミンや繊
せん

維
い

を含
ふく

むくだ

もの類
るい

や野
や

菜
さい

類
るい

 

いっぱいかむと、いいことがたくさん！今月
こんげつ

は

いっぱいかむといいことをまとめた「ひみこのは

がいーぜ」についてです。3・4年
ねん

生
せい

は参観
さんかん

日
び

に 

学習
がくしゅう

し ま

したね。8つ

のポイント

を思
おも

い出
だ

し

ながらよく

噛
か

ん
ん

で食
た

べ

て健康
けんこう

な歯
は

をキープし

ましょう！ 

ほけんだより 椎葉村立不土野小学校保健室 

令和 3年 11月 4日発行 

おうちの人と一緒に読みましょう！ 

ほけんだよりの感想や質問・ご意見はこちらまで☆         名前（          ） 
✂                  ✂ 



 「いい(11)くう(9)き」のご

ろ合
あ

わせで決
き

められた日
ひ

で

す。寒
さむ

くなって空気
く う き

の入
い

れ替
か

えをするのがいやだなと思
おも

う人
ひと

もいるかもしれませんが、元気
げ ん き

に過
す

ごすため

に空気
く う き

の入
い

れ替
か

えをしましょう。 

 

・感染症のウイルスを外
そと

に出
だ

せる 

・湿気
し っ け

や汚
よご

れた空
くう

気
き

を外
そと

に出せる
だ せ る

 

・新
あたら

しい空
くう

気
き

のおかげで、眠
ねむ

く 

なったり頭
あたま

が痛
いた

くなったりしなくなる 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆空気
く う き

の入
い

れ替
か

えをするとおきるいいこと☆ 


