
  

 
今年
こ と し

も残り
の こ  

1ヵ月
か げ つ

をきりました。いよいよ寒
さむ 

さも本番
ほんばん

を迎
むか

えます。冬
ふゆ

休
やす

みには、

クリスマスやお正
しょう

月
がつ

などの楽
たの

しみがたくさんありますね。元気
げ ん き

に楽
たの

しく過
す

ごせるよ

うに、規則正しい
き そ く た だ    

生活
せいかつ

と感染
かんせん

予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。 

冬
ふゆ

を健康
けんこう

で安全
あんぜん

にすごそう 
 

①生活
せいかつ

リズムを崩さない
くず      

。 

  冬休み
ふ ゆ や す  

に入って
は い    

も、夜
よ

ふかしせずにしっかり睡眠
すいみん

を

とりましょう。 

  年末
ねんまつ

年始
ね ん し

は食べすぎ
た    

にも注意
ちゅうい

です。バランスのよい

食事
しょくじ

で丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作りましょう
つく          

。 

 

 

・冬休みに「歯みがきカレンダー」を配付します。１１月８日の「いい歯の日」に合わせて
  

各学年でお口の中について学んだ
 

ことを生かして、しっかり取り組んでいただければと思

います。また、むし歯等の治療がまだお済みでない方は早めに受診するようお願いします。 

・12 月に予定していた学校保健委員会は、感染症拡大予防のため延期となりました。日程

が決まりましたら、改めてお知らせします。 

マスクの時
とき

も鼻
び

呼吸
こ き ゅ う

ができていますか？ 

 
マスクをつけていると、つい口

こ う

呼吸
こ き ゅ う

に 

なってしまっていませんか？ 

口
こ う

呼吸
こ き ゅ う

は口
くち

の中
なか

が乾燥
かんそう

するだけでなく、ほこりやウイルスがそのまま

体内
たいない

に入って
はい    

しまいます。鼻
はな

で呼吸
こきゅう

をすることで、体
からだ

に入る
はい  

空気
く う き

の温度
お ん ど

や

湿度
し つ ど

を高めたり
たか      

、鼻毛
は な げ

がフィルターの役割
やくわり

を果たしたり
は     

してくれるので、

感染症
かんせんしょう

の対策
たいさく

にもなります。 

②感染症
かんせんしょう

やかぜの予防
よ ぼ う

をする。 

  寒くて
さ む    

も手洗
て あ ら

いやうがい、換気
か ん き

をするこ

とでウイルスなどの感染
かんせん

を予防
よ ぼ う

しましょ

う。また、乾燥
かんそう

を防ぐ
ふせ  

ことも大切
たいせつ

です。 

 

③運動
うんどう

をする。 

  体力
たいりょく

や免疫力
めんえきりょく

がつくだけでなく、 体
からだ

を

動かす
うご    

ことで気持ち
き も  

をリフレッシュすること

ができます。 

 

④暗く
くら  

なる前
まえ

に家
いえ

に帰る
かえ  

。 

  冬
ふゆ

は日
ひ

が暮れる
く   

のが早く
は や  

なります。安全
あんぜん

のために、明るい
あ か    

うちに帰ったり
かえ      

、帰り
かえ  

の

時間
じ か ん

をお家
  うち

の人
ひと

に伝えたり
つた      

しましょう。 

 

 
口
こ う

呼吸
こ き ゅ う

は口
く ち

の周
ま わ

りの筋肉
き ん に く

とのバランスがとれず、 

歯
は

並
な ら

びに影響
えいきょう

を与
あ た

える可能性
か の う せ い

があります。 

換気
か ん き

をしよう！ 
換気
か ん き

は、汚れた
よ ご    

空気
く う き

を外
そと

に出したり
だ    

、薄めたり
う す     

することができ、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

の1つになります。 

換気
か ん き

の目安
め や す

は 1
１

時間
じ か ん

に 5 ～ 10 分
ふん

程度
て い ど

と

言われて
い    

おり、5分
ふん

ずつ 2回
かい

に分ける
わ   

と良い
よ  

で

す。また、できるだけ対角線
たいかくせん

にある窓
まど

を、2か所
  しょ

開ける
あ   

ことで空気
く う き

の通り道
と お  み ち

ができ、効率的
こうりつてき

に

換気
か ん き

をすることができます。窓
まど

が 1 つしかない

場合
ば あ い

には、部屋
へ や

のドアを開け
あ  

て扇風機
せ ん ぷ う き

を窓
まど

に

向ける
む   

ことが効果的
こ う か て き

です。 

○        × 
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