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 朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが一段
いちだん

と強
つよ

くなってきました。気温差
き お ん さ

が大
おお

きい日
ひ

も多
おお

く、体調
たいちょう

を崩
くず

してしまう人
ひと

も増
ふ

えていま

す。外
そと

が寒
さむ

いと暖
あたた

かい室内
しつない

にこもりがちですが、外
そと

で元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

かすことは健康
けんこう

な体
からだ

づくりにはとても大切
たいせつ

なことです。インフルエンザによる欠席
けっせき

も出
で

てきていますので、手洗
て あ ら

い・うがいや十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

を心
こころ

がけて、元気
げ ん き

に冬
ふゆ

を過
す

ごせると良
よ

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

きちんと手
て

洗
あら

いができていますか？ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 そして、きれいに手
て

洗
あら

いした後
あと

は・・・ 

 

 

 

 

 

１２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 

手
て

洗
あら

いは 

手
て

のひらだけでは 

ありません。 

指
ゆび

のあいだ 親指
おやゆび

 

指先
ゆびさき

 

手首
て く び

 手
て

の甲
こう

 

ハンカチやタオルで拭
ふ

きましょう！ 

 けがをしたときに、汚
よご

れてしまった手
て

を洗
あら

う場面
ば め ん

があ

ります。そのときに「ハンカチ持
も

っている？」と聞
き

くと、

持
も

っていないと答
こた

える人
ひと

がいます。学校
がっこう

生活
せいかつ

では手
て

洗
あら

い

をする場面
ば め ん

が多
おお

くありますので、ぜひ毎日
まいにち

きれいなハン

カチやタオルを身
み

につけてくるようにしてください。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

体
からだ

を温
あたた

めて元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう 

 これからの季節
き せ つ

は、日中
にっちゅう

も寒
さむ

さを感
かん

じるような日
ひ

が多
おお

くなってきます。保健室
ほけんしつ

にも体
からだ

が冷
ひ

えて頭痛
ず つ う

や腹痛
ふくつう

を

訴
うった

えて来室
らいしつ

する人
ひと

がみられます。肌着
は だ ぎ

を着
き

て温
あたた

かくしている人
ひと

もいれば、少
すこ

し寒
さむ

そうだなと感
かん

じるような服装
ふくそう

の人
ひと

もいます。体
からだ

が冷
ひ

えて体調
たいちょう

を崩
くず

さないようにするためにも、体
からだ

を温
あたた

められるような服装
ふくそう

を心
こころ

がけていき

ましょう。温
あたた

めたいからといって、たくさん洋服
ようふく

を着
き

こんでしまうと汗
あせ

をかいてしまいます。それが原因
げんいん

で冷
ひ

え

てしまうこともあるので、上手
じょうず

な服装
ふくそう

の調節
ちょうせつ

ができると良
よ

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

３・４年生
ねんせい

の 

歯
は

みがき指導
し ど う

があります 

 １２月
がつ

１４日
か

（木
もく

）に、３・４年生
ねんせい

の歯
は

みがき指導
し ど う

がありま

す。３年生
ねんせい

は練馬区
ね り ま く

の歯科
し か

衛生士
えいせいし

の方々
かたがた

による「歯
は

みがき巡回
じゅんかい

指導
し ど う

」を、４年生
ねんせい

は学校
がっこう

歯科医
し か い

の阪本
さかもと

先生
せんせい

による「歯
は

みがき

指導
し ど う

」を実施
じ っ し

します。 

 当日
とうじつ

は、ひとり１本
ぽん

歯
は

ブラシをもらって磨
みが

き方
かた

の練習
れんしゅう

を行
おこな

う予定
よ て い

です。感染
かんせん

予防
よ ぼ う

のため実際
じっさい

に口
くち

の中
なか

には入
い

れず、個
こ

包
ほう

さ

れた歯
は

ブラシのまま磨
みが

き方
かた

を練習
れんしゅう

します。この他
ほか

にも、歯
は

と

口
くち

の健康
けんこう

についてたくさん学
まな

ぶことができますので、ぜひ楽
たの

し

みにしていてください。 

 ２学期
が っ き

も残
のこ

りわずかとなりました。１２月
がつ

２６日
にち

からは冬休
ふゆやす

み

になります。冬休
ふゆやす

みは家族
か ぞ く

でゆっくり過
す

ごしたり、親戚
しんせき

の人
ひと

たち

に会
あ

うために出
で

かけたりといろいろな過
す

ごし方
かた

があると思
おも

いま

す。冬休
ふゆやす

みはたくさんのイベントがあって、つい夜更
よ ふ

かししてし

まうこともあるかもしれません。できるだけ生活
せいかつ

リズムを崩
くず

さな

いで過
す

ごせると、３学期
が っ き

が始
はじ

まるときに体調
たいちょう

も整
ととの

いやすいです。

生活
せいかつ

リズムを意識
い し き

しながら、楽
たの

しい冬休
ふゆやす

みを過
す

ごしてくださいね。 

３学期
が っ き

も元気
げ ん き

なみなさんに

会
あ

えるのを楽
たの

しみに 

しています！ 


