
☺おたよりが配信
はいしん

になりました。健康
けんこう

・安全
あんぜん

に関する
か ん す る

内容
ないよう

をタイムリーにお届
とど

けしたいと思
おも

いますので、 

お子
こ

さんと一緒に配信
はいしん

を確認
かくにん

しながら、健康
けんこう

・安全
あんぜん

に関
かん

してお話
はなし

する時間
じ か ん

を作
つく

っていただけるとありがたいです☺ 

 

 

おうちのひとといっしょに 

よみましょう 

 

 

 

      体調
たいちょう

を崩
くず

していませんか？ 

 １日
にち

の寒暖差
かんだんさ

が激
はげ

しくなり、風邪気味
か ぜ ぎ み

かな？というひとが増えて
ふ

います。

せっけんをつかったてあらいや、こまめなうがい、十分
じゅうぶん

なすいみんと栄養
えいよう

に

気
き

を付けて、寒
さむ

さとウイルスに負
ま

けない体
からだ

づくりを心
こころ

がけましょう。 

 

 

 

 

 勉強
べんきょう

するときやタブレットなどを使用
しよう

するときの姿勢
しせい

を振
ふ

り返
かえ

ってみましょう。背中
せなか

がまるくなっている、肘
ひじ

をつい

ているなどのくずれた姿勢
しせい

を続
つづ

けると、体
からだ

全体
ぜんたい

のゆがみにつながり、肩
かた

こりや腰痛
ようつう

、頭痛
ずつう

、疲れ目
つか  め

などの原因
げんいん

にもなる

ため注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

           

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

≪１１月
がつ

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

≫  姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

姿勢
しせい

は、成長期
せいちょうき

の長
なが

い時間
じかん

をかけて作
つく

られていきます。一度
いちど

、悪
わる

い姿勢
しせい

が身
み

に付
つ

いてしまうと、大人
おとな

になってから直
なお

す

のは難
むずか

しいものです。骨
ほね

や筋肉
きんにく

が成 長
せいちょう

途中
とちゅう

にある今
いま

、気
き

をつけて「正
ただ

しい姿勢
しせい

」を習慣付
しゅうかんつ

けるようにしましょう。 

 

ほけんだより 

精
せい

義
ぎ

小学校
しょうがっこう

保健室
ほけんしつ

 第１０号 

 

裏 面

うらめん

もあります → 

ただしいすわりかたが

できているか、 

チェック  しよう！ 

 



１１月８日は、「いい歯
は

の日
ひ

」です  

いつまでも美味
お い

しく、楽
たの

しく食事
しょくじ

をするためには、健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つことが大切
たいせつ

です。よく噛
か

ん

で食
た

べることは、「消化
しょうか

を助
たす

ける」「食
た

べすぎ防止
ぼうし

」「むし歯予防
よぼう

」「脳
のう

を活性化
かっせいか

」など様々
さまざま

な

効果
こうか

が期待
きたい

できます。しっかりかんで丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

を維持
い じ

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 最近
さいきん

は、むし歯
ば

よりも歯
し

周
しゅう

疾患
しっかん

が多
おお

くなってい

ます。歯垢
しこう

や歯
し

肉炎
にくえん

の原因
げんいん

の多
おお

くは、歯
は

みがきが

上手
じょうず

にできていないためです。みがき残
のこ

しやすい

場所
ばしょ

を注意
ちゅうい

しながら、自分
じぶん

の歯
は

ならびや歯
は

のかたち

に合
あ

ったみがき方
かた

ができるといいですね。  

給食後
きゅうしょくご

のはみがきに取り組
と  く

んでいます。週末
しゅうまつ

にはみがきセットをもちかえっていますので、歯
は

ブ

ラシの毛先
けさき

が開
ひら

いていないか確認
かくにん

をお願
ねが

いします。

学校
がっこう

の検診
けんしん

は年
ねん

１回
１かい

です。丈夫
じょうぶ

で健康
けんこう

な歯
は

を保つ
たも

ためにも、定期
ていき

健
けん

診
しん

をこころがけましょう！ 

 

 季節
きせつ

の変
か

わり目
め

です。体調
たいちょう

に気
き

を付けて
つ

過
す

ごしましょう。 

気温
きおん

や湿度
しつど

の変化
へんか

、季節
きせつ

の変
か

わり目
め

のため、咳
せき

がでる、のどがいたい、アレルギー症 状
しょうじょう

の発症
はっしょう

、皮膚
ひ ふ

の

かさつき、 唇
くちびる

の荒
あ

れなど、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

・てあらい・うがいをこころ

がけ、体調
たいちょう

を崩
くず

しているときは、早期
そうき

回復
かいふく

のためにも、家
いえ

でゆっくり休養
きゅうよう

してください。   

※咳
せき

が出
で

るときやのどのいたみがあるときは、マスクの着用
ちゃくよう

を推奨
すいしょう

しています。   

マスクは必要
ひつよう

なときに使
つか

えるように、ランドセルに用意
ようい

をお願
ねが

いします。 

 


