
令和３年１１月１日 

延岡市立北浦小学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 衣服
い ふ く

の例
れい

 主
おも

な役割
やくわり

 選
えら

ぶコツ（普段
ふ だ ん

） 選
えら

ぶコツ（運動
うんどう

） 

下
着

し

た

ぎ 

 
体
からだ

から出
で

る汗
あせ

や

汚
よご

れを吸 収
きゅうしゅう

し 

体
からだ

を清潔
せいけつ

に保
たも

つ 

肌
はだ

ざわりがよく 

体
からだ

に合
あ

った 

サイズのものを 

えらぶ 

吸 収
きゅうしゅう

した汗
あせ

が 

かわきやすい 

ものをえらぶ 

シ
ャ
ツ 

ブ
ラ
ウ
ス 

 
下着
し た ぎ

の上
うえ

にきて

素肌
す は だ

を保護
ほ ご

し、

暑
あつ

さや寒
さむ

さを 

やわらげる 

下着
し た ぎ

より少
すこ

し 

大
おお

きめのサイズ 

のものをえらぶ 

のびちぢみして 

動
うご

きやすい 

ものをえらぶ 

セ
ー
タ
ー 

フ
リ
ー
ス 

 

あたたかさを 

保
たも

つ 

やわらかな素材
そ ざ い

で 

空気
く う き

を多
おお

くふくむ 

ものをえらぶ 

ぬぎ着
き

しやすく 

まさつに強
つよ

い 

ものをえらぶ 

ジ
ャ
ン
パ
ー 

コ
ー
ト 

 
内側
うちがわ

の 

あたたかさを 

にがさない 

雨風
あめかぜ

を通
とお

さず 

ぬぎ着
き

しやすい 

ものをえらぶ 

汗
あせ

などの内側
うちがわ

の 

湿気
し っ け

のみを 

にがすものを 

えらぶ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

運動会
うんどうかい

を境
さかい

に、ぐっと寒
さむ

くなりましたね。みなさん、体調
たいちょう

をくず

していませんか？ 

１１月
がつ

には、姿勢
し せ い

（１日）、歯
は

（８日）、空気
く う き

（９日）、皮
ひ

ふ（１２日）

と、健康
けんこう

に関
かん

する記念日
き ね ん び

がたくさんあります。「記念日
き ね ん び

」といっても、

お祝
いわ

いをする日
ひ

ではなく、「みなさんに正
ただ

しく知
し

ってほしい」という願
ねが

いがこめられているんですよ。 

せっかくの記念
き ね ん

日
び

…自分
じ ぶ ん

の体
からだ

や生活
せいかつ

を見直
み な お

すいい 

機会
き か い

にしてくださいね☺ 

 衣服
い ふ く

はさまざまな素材
そ ざ い

や形
かたち

のものがあり、それぞれに役割
やくわり

が異
こと

なりま

す。気候
き こ う

や目的
もくてき

に合
あ

わせて、その場
ば

に合
あ

った衣服
い ふ く

を選
えら

びましょう。寒
さむ

くなる

これからの季節
き せ つ

は、室内
しつない

と室外
しつがい

で気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなります。重
かさ

ね着
ぎ

をしてお

いて、ぬぎ着
き

ができるように着方
き か た

も工夫
く ふ う

しましょう。 

厚着
あ つ ぎ

をしたまま温
あたた

かい室内
しつない

にいると、冬
ふゆ

でも

汗
あせ

をかきます。汗
あせ

をふかずにいると、かわく時
とき

に体温
たいおん

をうばって体
からだ

を冷
ひ

やし、体調
たいちょう

をくず

す原因
げんいん

になります。上手
じょうず

にぬぎ着
き

をして調節
ちょうせつ

しましょう。                 

11/1 はいい姿勢
し せ い

の日
ひ

 

肩
かた

こり 

背骨
せ ぼ ね

がゆがむ 

胃腸
いちょう

の働
はたら

きが悪
わる

い 

腰
こし

のいたみ 

あごをひく 

胸
むね

をひらく 

背筋
せ す じ

をのばす 

おしりを引
ひ

きしめる 

https://3.bp.blogspot.com/-6eBXTVJE9cE/VCkbuPcpBsI/AAAAAAAAnLs/KAxnbl0J0RQ/s800/yajirushi01_yuruyaka.png


 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 
🌟歯

は

みがきのポイント🌟 

①えんぴつと同
おな

じ持
も

ち方
かた

で 

②軽
かる

い力
ちから

で小刻
こ き ざ

みに動
うご

かす 

いいこと 

習慣
しゅうかん

 

01 

食
た

べたら 

みがく 

いいこと 

習慣
しゅうかん

 

02 

ストップ⚠ 

おやつ 

だらだら食
た

べ 

いいこと 

習慣
しゅうかん

 

03 

ひと口
く ち

３０回
かい

 

もぐもぐする 

いいこと 

習慣
しゅうかん

 

04 

年
ねん

に１～２回
かい

 

歯
は

医者
い し ゃ

さんへ 

しゅうかん 

 

スポーツ選手
せんしゅ

は 

歯
は

を大切
たいせつ

にする？！ 

歯
は

を＼グッ／とかみしめると、全身
ぜんしん

の

筋力
きんりょく

が瞬間的
しゅんかんてき

にUP
アップ

します。例
たと

えば野球
やきゅう

で

球
たま

を打
う

つとき、サッカーでシュートをすると

き…強
つよ

い力
ちから

が出
だ

せるよう、無意識
む い し き

に歯
は

をく

いしばっています。むし歯
ば

があったり、かみ

合
あ

わせがよくないと、しっかり歯
は

をくいしば

ることができませんね。このことから、歯
は

の

健康
けんこう

はスポーツの競技力
きょうぎりょく

向上
こうじょう

につながると

言
い

われているんですよ。スポーツがうまくな

りたい人
ひと

は、歯
は

医者
い し ゃ

さんへGO！ 

 

 

日
本

に

ほ

ん

で
は
、
オ
リ
ン
ピ
ッ
ク
の
候
補

こ

う

ほ

選
手

せ

ん

し

ゅ

は
、 

定
期

て

い

き

的 て

き

な
歯
科

し

か

検
診

け

ん

し

ん

が
義
務

ぎ

む

と
な
っ
て
い
ま
す
。 


