
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

げんきいちばん 
令和３年１１月号 

新和小学校 保健室 

家庭数  両面印刷 

11月
がつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

 「かぜを予防
よ ぼ う

しよう」 

その１ モリモリ食事
し ょ く じ

で、栄養
えいよう

バランス バッチリ 

その２ スヤスヤ睡眠
すいみん

で、 体
からだ

も心
こころ

も元気
げ ん き

に回復
かいふく

 

その３ 体
からだ

ホカホカ、笑顔
え が お

ニコニコ免疫力
めんえきりょく

をアップ 

かぜの菌
きん

に負
ま

けない健
けん

康
こう

な 心
こころ

と 体
からだ

をつくって、かぜを予
よ

防
ぼう

しよう！ 

ストレスがたまると、免
めん

疫
えき

力
りょく

が下
さ

が

ります。誰
だれ

かに相
そう

談
だん

したり、笑
わら

った

り、楽
たの

しいことをしたりしよう。 

もちろん、手洗
て あ ら

い・うがい・マスク・換気
か ん き

なども続
つづ

けていこう！ 

笑
わら

うと、 

なんだか元
げん

気
き

になるね！ 

栄
えい

養
よう

バランス バッチリ 食
しょく

事
じ

、 

食
た

べると元
げん

気
き

になれるよね！ 

体
からだ

は、ねている 間
あいだ

に壊
こわ

れた 体
からだ

の部分
ぶ ぶ ん

をなおしたり 

疲
つか

れた 体
からだ

や脳
のう

を回復
かいふく

させたりしているんだよ。 

あたたかい服
ふく

を着
き

たり、 体
からだ

を 温
あたた

め

たりして、冷
ひ

えないようにしよう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「いい歯
は

ブラシ」で歯
は

みがきしていますか？ 

毛
け

先
さき

が開
ひら

いている歯
は

ブラシは、歯
し

垢
こう

を落
お

とす 力
ちから

がへってしまってい

ます。また、古
ふる

い歯
は

ブラシは、衛
えい

生
せい

的
てき

にもよくありません。定
てい

期
き

的
てき

に

チェックして交
こう

換
かん

をしましょう。 

いい歯
は

にしよう をやってみよう！ 

みがきのこしやすい場所
ば し ょ

は「ここ」だ！ 

①歯
は

と歯
は

のあいだ ②歯
は

と歯
し

肉
に く

の境目
さかいめ

 ③おく歯
ば

などのみぞ 

鏡
かがみ

を見
み

て歯
は

ブラシをみがきたい 所
ところ

にしっかりと当
あ

て、細
こま

かくコチ

ョコチョ 20回
かい

以
い

上
じょう

動
うご

かすことで、歯
し

垢
こう

を落
お

とすことができます。 

11月
がつ

2日
にち

（火
か

）～5日
にち

（金
きん

）の 間
あいだ

に、自分
じ ぶ ん

の歯
は

をいい歯
は

にするための毎日
まいにち

の

行動
こうどう

目 標
もくひょう

を決
き

め、決
き

めた日
ひ

から 1 週
しゅう

間
かん

取
と

り組
く

みます。 

目
もく

標
ひょう

を決
き

めるときは、今
いま

できていること以
い

外
がい

で、「少
すこ

しがんばって、これに取
と

り組
く

んでみよう！」と思
おも

えることを目
もく

標
ひょう

にするとよいですよ。 


