
 

 

 
 
 
 
 
 
 

肌
はだ

寒
ざむ

い季節
き せ つ

になり、かぜをひいている人
ひと

が増
ふ

えています。手
て

洗
あら

い・うがいなどの

予防
よ ぼ う

はもちろんですが、丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくることが何
なに

より大切
たいせつ

です。規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を 心
こころ

がけ、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

茂木小学校 

保健室 

201８.1１ 

NO.８ 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 

寒
さむ

さに負
ま

けない丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

をつくろう 

バランスのよい食事
し ょ く じ

をしよう！ 

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の食事
しょくじ

を、 

きちんととろう。 魚
さかな

や野菜
や さ い

も

しっかり食
た

べよう。 

うがい・手
て

あらいをしよう！ 

外
そと

から帰
かえ

ったら、石
せっ

けんで手
て

を

洗
あら

い、うがいをしよう。 

適度
て き ど

な運動
うんどう

をしよう！ 

晴
は

れた日
ひ

は、外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

ぼう。 

しっかり睡眠
すいみん

をとろう！ 

一日
いちにち

の疲
つか

れをしっかりとる

ためには、夜
よる

９時
じ

には布団
ふ と ん

に

入
はい

りましょう。 

じょうぶなからだをつくるためには・・・

 

１１月８日は【いい歯の日】 


