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ほっとけんしつ 
令和 4 年１１月 2 日 

第 6 号 

上 沖 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

家 庭 数 配 付 

１１月
がつ

に入
はい

り、だんだんと秋
あき

も深
ふか

まってきましたね。1日
にち

の寒
かん

暖
だん

差
さ

も大
おお

きくなってきました。 

日
ひ

に日
ひ

に寒
さむ

くなる１１月
がつ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、かぜが流行
りゅうこう

しやすいです。また、体
からだ

が寒
さむ

さに慣
な

れておらず、

かぜをひきやすく、長
なが

引
び

きやすい季節
き せ つ

でもあります。手
て

洗
あら

い・うがいや部屋
へ や

の換気
か ん き

、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

など

を行
おこな

い、健康
けんこう

な生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を心
こころ

掛
が

けて元気
げ ん き

にすごしましょう。 

 

 

1日
にち

3回
かい

歯
は

をみがこう！ 

一
いっ

生
しょう

使
つか

う歯
は

を 

大切
たいせつ

にしよう！ 

11月
がつ

8日
か

 

いい歯
は

の日
ひ

 
 

窓
まど

やドア、カーテンを 

開
あ

けて空
くう

気
き

の流
なが

れを 

作
つく

ろう！ 

11月
がつ

9日
か

 

いい空気
く う き

の日
ひ

 

がまんせずにトイレに行
い

く 

習
しゅう

慣
かん

をつけよう！スッキリした

気
き

分
ぶん

で過
す

ごせるよ！ 

11月
がつ

10日
か

 

いいトイレの日
ひ

 

11月
がつ

26日
にち

 

いい風
ふ

呂
ろ

の日
ひ

 

体
からだ

の芯
しん

から温
あたた

まるお風
ふ

呂
ろ

。 

湯
ゆ

船
ぶね

に浸
つ

かってしっかり 

疲
つか

れをとりましょう。 

いい歯
は

の日 
いい 

トイレの日 

いい風呂
ふ ろ

の日 

 

いい姿勢
し せ い

の日 

いい 

おなかの日 

いい笑顔
え が お

の日 

 

腰骨
こしぼね

を立
た

てて 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

で 

授業
じゅぎょう

に集 中
しゅうちゅう

！ 

 

11月
がつ

1日
たち

 

いい姿勢
し せ い

の日
ひ

 

11月
がつ

7日
か

 

いいおなかの日
ひ

 
 

納豆
なっとう

、ヨーグルト等
とう

 

発酵
はっこう

食品
しょくひん

で腸
ちょう

の 

環境
かんきょう

を整
ととの

えよう！ 

11月
がつ

25日
にち

 

いい笑顔
え が お

の日
ひ

 

ニコニコ笑
わら

うとなんだか 

幸
しあわ

せな気
き

分
ぶん

になりますよね。 

笑
え

顔
がお

の輪
わ

を広
ひろ

めていこう！ 

いい空気
く う き

の日 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

の後半
こうはん

には持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

がありますね。長
ちょう

距
きょ

離
り

を走
はし

り抜
ぬ

くためには、体
からだ

のコンディション

を整
ととの

えることが大
たい

切
せつ

です。しっかり準備
じゅんび

をして、十分
じゅうぶん

に力
ちから

を発揮
は っ き

してください！ 


