
 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝
あさ

・晩
ばん

がずいぶんと冷
ひ

え込
こ

むようになりましたね。まだ寒
さむ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなり

ます。大田
お お た

小
しょう

でもかぜ気味
ぎ み

の人
ひと

が増
ふ

えてきました。これからやってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

、そしてかぜの流行
りゅうこう

シーズン

にそなえるため、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

を作
つく

っていきましょう！ 

 

 

 

令和元年１１月８日  

大田小学校保健室 No.６ 

今
い ま

からしっかりかぜ予防
よ ぼ う

！ 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 

睡眠
すいみん

が足
た

りないと、体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

も落
お

ちてしまします。

疲
つか

れがたまっている時
とき

などは、早
はや

めに寝
ね

て、体力
たいりょく

の回復
かいふく

をはかりましょう。 

日頃
ひ ご ろ

からの食事
しょくじ

でバランスよく栄養
えいよう

をとりましょう。とくにビタミンC
シー

は

かぜのウイルスに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を 

高
たか

めると言
い

われています。 

バランスのよい食事
しょくじ

 運動
うんどう

をして体力
たいりょく

をつける 

日頃
ひ ご ろ

から適度
て き ど

な運動
うんどう

をして、丈夫
じょうぶ

な

体
からだ

をつくりましょう。体力
たいりょく

がアップ

すれば、かぜのウイルスにも負
ま

けない

抵抗力
ていこうりょく

がつきます。 

手洗
て あ ら

い・うがい・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

外
そと

から帰
かえ

ったら、まずは手洗
て あ ら

い・ 

うがいをする習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も大切
たいせつ

です。 

１１月１９日（火）は持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

！ 

～ 運動
う ん ど う

による事故
じ こ

を防
ふ せ

ぐために ～ 

〈 持久走
じきゅうそう

大会前
たいかいまえ

 〉 

・朝
あさ

ご飯
はん

を毎日
まいにち

しっかりと食
た

べましょう。 

・十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 

〈 持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

当日
とうじつ

 〉 

・家
いえ

でも学校
がっこう

でも健康
けんこう

観察
かんさつ

をしましょう。（体調
たいちょう

が悪
わる

い時
とき

は、無理
む り

をしないでください） 

・準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかり行
おこな

いましょう。 

・走
はし

っている時
とき

に、練習
れんしゅう

とはちがう胸
むね

が痛
いた

い、吐
は

き気
け

がする、冷
ひ

や汗
あせ

がでるなどの症 状
しょうじょう

が 

みられたら、無理
む り

をせず、止
と

まってください。 

・ゴールしたら、急
きゅう

に立
た

ち止
ど

まらないで、息
いき

をととのえてから止
と

まりましょう。 

 
〈 おうちの方へ 〉 

    ・持久走大会数日前から健康観察をしていただき、持久走大会健康観察表に体温・体調等の 

記入をお願いいたします。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

いい歯
は

キラメキ週間
しゅうかん

 

歯
は

みがきテストがありました！ 

１０月に歯
は

みがきカラーテストを全学
ぜんがく

年
ねん

対象
たいしょう

に実施
じ っ し

しました。 今回
こんかい

は、「いつも通
どお

りの歯
は

みがき」ではなく

「とてもていねいな歯
は

みがき」をしてもらった後
あと

にカラーテストを行
おこな

いました。ていねいにみがいたつもりでも

まだまだみがき残
のこ

しがありましたね . . . ！ みがき残
のこ

しの多
おお

かったところを意識
い し き

して、普段
ふ だ ん

からていねいな歯
は

み

がきを心
こころ

がけましょう。 

 

１１月８日は「いい歯
は

の日
ひ

」！！  

大田
お お た

小学校
しょうがっこう

では、１１月６日～１２日を「いい歯
は

キラメキ週間
しゅうかん

」として、 

歯
は

みがきカレンダーをつけてもらっています。 

おうちの方
かた

にも記入
きにゅう

していただく欄
らん

がありますので、ご協 力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

「はえかわる歯の秘密」 

大田
お お た

小
しょう

の児童
じ ど う

は、「歯
は

みがき」 だけじゃない！ 

       歯
は

についての知識
ち し き

も少
すこ

しずつ増
ふ

えています！！ 

「歯のしくみ」 

「歯みがきのポイント」 

「歯の役割を知ろう」 

歯
は

みがきカラーテストの前
まえ

に各学年
かくがくねん

に歯科
し か

保健
ほ け ん

指導
し ど う

を行
おこな

いました！ 歯
は

についての正
ただ

しい知識
ち し き

を身
み

につけ、歯
は

を

大切
たいせつ

にしていってほしいと思
おも

います。 

 

「むし歯の原因」 

 めざせ！歯
は

みがき名人
めいじん

！！ 

 

＼ １年生は、６年生に教
おし

えてもらいながらカラーテストを行
おこな

いました ／ 


