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朝夕
あさゆう

の冷
ひ

えこみがきびしくなり、だんだんと冬
ふゆ

の気配
け は い

が感じられ
かん

るようになってきましたね。 

からだが寒
さむ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、かぜをひきやすくなります。舞
まい

岡
おか

小
しょう

でもかぜ気味
ぎ み

の

児童
じ ど う

を多く
おお

見かける
 み

ようになりました。朝
あさ

、学校
がっこう

へくるときはあたたかい服装
ふくそう

で、昼間
ひ る ま

の学習
がくしゅう

や

休
やす

み時間
じ か ん

は動
うご

きやすい薄手
う す で

の服
ふく

装
そう

になれるように衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

しましょう。健康
けんこう

な生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、

かぜに負
ま

けないからだづくりをしましょう！ 

 
 

 

 

こんなくせ、ありませんか？ 

・いすに座
すわ

っているときに足
あし

を組
く

む。 

・猫背
ね こ ぜ

になる。（立
た

っているとき、座
すわ

っているとき） 

・かばんなどをいつも決
き

まった側
がわ

の肩
かた

や手
て

で持
も

つ。 

・片方
かたほう

の足
あし

に体重
たいじゅう

をかけて立
た

つ。 

・ほおづえをつく。 

 

これらはどれも身体
か ら だ

のゆがみを引
ひ

き起
お

こしやすいといわれており、

姿勢
し せ い

にも影響
えいきょう

を及
およ

ぼします。もうくせになっていて、直す
なお

のはなか

なか難
むずか

しいかもしれませんが、気
き

づいたらすぐに改
あらた

めるよう心
こころ

が

けてみてください。 

 

 

１１月の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

５日（木
もく

） 就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

 

１１日（水
すい

） 赤染め
あか ぞ

綿棒
めんぼう

 配布
は い ふ

（１・２・３年
ねん

、３組
くみ

） 

１２日（木
もく

） 歯科
し か

検診
けんしん

（１・２・３年
ねん

、３組
くみ

） 

９：００～ 

１８日（水
すい

） 赤染め
あか ぞ

綿棒
めんぼう

 配布
は い ふ

（４・５・６年
ねん

） 

１９日（木
もく

） 歯科
し か

検診
けんしん

（４・５・６年
ねん

、前回
ぜんかい

欠席者
けっせきしゃ

）

９：００～ 
 

 

 

 

 

歯科
し か

検診
けんしん

を行
おこな

います 

11月
がつ

8
よう

日
か

は「いい
1 1

歯
8

の日
ひ

」です。毎日
まいにち

朝
あさ

・昼
ひる

・晩
ばん

の３回
かい

、歯
は

みがきをしていま

すか？歯科
し か

校医
こ う い

の金子
か ね こ

先生
せんせい

に来
き

ていた

だき、歯
は

や口
くち

の中
なか

の様子
よ う す

見
み

てもらいま

しょう。 

前
ぜん

日
じつ

に赤
あか

染
ぞ

め綿棒
めんぼう

を配
くば

りますので、夜
よる

か当日
とうじつ

の朝
あさ

に赤
あか

染
ぞ

めをして、ピカピカ

の歯
は

で歯科
し か

検診
けんしん

に臨
のぞ

んでくださいね。 

【今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

】
）

 

よい姿勢
し せ い

で 

生活
せいかつ

しよう。 

 

１１月 ほけんだより  



 

 

 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

余計
よ け い

な力
ちから

が入りにくく、 

歯
し

肉
にく

を痛め
いた

ずにみがけます。 

 

 

 

 

               

 

一筆
ひとふで

書き
 が

のように 

みがくと、 

みがき残し
のこ

を 

減らせ
 へ

ます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  歯
は

と歯
は

の間
あいだ

に毛先
け さ き

が入り
はい

、むし歯
ば

の原因
げんいん

と 

なる歯
し

こうをかき出せます
 だ

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

特
とく

に歯垢
しこう

がたまりやすい部分
ぶぶん

なので、 

注意
ちゅうい

してみがきます。 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

は、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

し始める
はじ

季節
 き せつ

です。今
いま

まで以上
いじょう

にきち

んとした手
 て

洗い
あら

が大切
たいせつ

です。もう一度
い ち ど

、自分
じ ぶ ん

の手
 て

洗い
あら

を見直し
 み なお

てみましょう。 
 

 

手洗い
 て あら

６つのタイミング          手
て

を洗う
あら

時間
じ か ん

 
 

・外
そと

から教室
きょうしつ

や家
いえ

に入る
はい

とき        ３０秒
びょう

以上
いじょう

かけて丁寧
ていねい

に洗い
あら

ましょう。 

・せきやくしゃみ、鼻
はな

をかんだとき      目安
め や す

はハッピーバースデーの曲
きょく

２回分
かいぶん

です。 

・食事
しょくじ

の前
まえ

 

・掃除
そ う じ

の後
あと

                                手
て

を洗った
あら

後
あと

 

・トイレの後
あと

                

・共有
きょうゆう

のものをさわったとき        手
て

をふかずにぬれたままにしていると菌
きん

やウイ 

ルスがつきやすくなります。 

                                                 清
せい

けつなタオルやハンカチで水気
みずけ

をふきとりまし

ょう。タオルやハンカチの貸し借り
 か      か

はしません。 

歯
は

ブラシの使い方
つか    かた

を見直そう
 み なお

 

ペンを持つ
 も

ように握ろう
にぎ

 みがく順番
じゅんばん

を決めよう
 き

 

小さく
ちい

動かそう
うご

 歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

をていねいにみがこう 

４５度
ど

くらい傾けて
かたむ

 

みがくといいよ！ 

正しく
ただ

手
 て

洗い
あら

できているかな？ 


