
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年１１月１日 

鴻巣市立小谷小学校 

保健室 

１１月
がつ

に入
はい

り、ずいぶん風
かぜ

が冷
つめ

たくなりました。この季節
きせつ

はインフルエンザ

や感染性
かんせんせい

胃
い

腸 炎
ちょうえん

など、冬
ふゆ

に多
おお

い感染症
かんせんしょう

も流 行
りゅうこう

し始
はじ

める時期
じ き

でもあります。

体 調
たいちょう

を崩
くず

すと、抵抗力
ていこうりょく

が弱
よわ

ってくるので、感染
かんせん

しやすくなります。本格的
ほんかくてき

な

冬
ふゆ

が来る
く  

前
まえ

に、生活
せいかつ

リズムや服装
ふくそう

、食生活
しょくせいかつ

の見直
みなお

しをしていきましょう。 

★おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。★                  家庭数 

1１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 きれいな歯
は

を大切
たいせつ

にしよう  

 

８０歳
さい

になっても自分
じぶん

の歯
は

を２０本
ぽん

保
たも

とうという運動
うんどう

のことを「８０２

０運動
うんどう

」と言
い

います。年
とし

をとっても２０本
ほん

以上
いじょう

歯
は

があれば、食
た

べることを

楽
たの

しむことができるそうです。歯
は

を大切
たいせつ

にして、食
た

べることをずっと楽し

める「いい歯
は

」でいることができるようにしましょう。  

 

持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

にむけて運動
うんどう

をしよう！ 

 持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

まで１か月
げつ

を切
き

りました。運動
うんどう

をすることは、骨
ほね

や筋肉
きんにく

を強
つよ

くしたり、内臓
ないぞう

の健康
けんこう

を

保
たも

ったり、血
けつ

液
えき

の流
なが

れを良
よ

くしたりします。しかし、いきなり無理
む り

な運動
うんどう

をすると体
からだ

に負担
ふ た ん

がかか

ってしまいます。少
すこ

し頑張
が ん ば

ればできる程度
て い ど

の運動
うんどう

から始
はじ

めて、少
すこ

しずつ運動
うんどう

を 

する時間
じ か ん

や量
りょう

を増
ふ

やしてみましょう。自分
じ ぶ ん

のベスト記録
き ろ く

が出
で

るといいですね！ 

※１１月
がつ

２２日
にち

より持
じ

久
きゅう

走
そう

前
まえ

の健
けん

康
こう

観
かん

察
さつ

が始
はじ

まります。 

忘
わす

れずに記
き

入
にゅう

しましょう！保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

の押印
おういん

も確認
かくにん

しましょう。 
 

保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

での取
とり

組
くみ

 
保
ほ

健
けん

委
い

員
いん

会
かい

でマスクの付
つ

け方
かた

についてお話
はな

ししました。また、10月
がつ

は「目
め

に優
やさ

しい生活
せいかつ

について」

放送
ほうそう

によるクイズを行
おこな

いました。 

 

マスクを着
つ

けている時
とき

は「鼻
はな

・ほほ・あご」に隙
すき

間
ま

がないよう気
き

を付
つ

けましょう。ゴムの紐
ひも

が伸
の

びて

いたり、マスクが大
おお

きすぎたりしないようにしましょう。また、マスクは家
いえ

に持
も

ち帰
かえ

って捨
す

てましょう。 

 

 

目
め

に優
やさ

しい生
せい

活
かつ

について～よい姿勢
し せ い

のポイント～ 

よい姿勢
しせい

のポイントをチェックして、“いつもよい姿勢
し せ い

”で学習
がくしゅう

しましょう。 

 

 

 

①いすに深
ふか

く座
すわ

り、背
せ

すじを伸
の

ばします。 

②背
せ

もたれにはよりかかりません。 

③両足
りょうあし

の裏
うら

全体
ぜんたい

を床
ゆか

につけます。 
 

机
つくえ

とおなかの間
あいだ

・背中
せ な か

と背
せ

もたれの間
あいだ

…グー１つ分
ぶん

あける 

目
め

と本
ほん

やノート…パー２つ分
ぶん

あける（30ｃｍ程度
て い ど

） 

  

 

家
いえ

で捨
す

てる 

 


