
 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

の気
き

温
おん

が下
さ

がってきて、「寒
さむ

い」と感
かん

じる日
ひ

が多
おお

くなってきました。まだ体
からだ

が寒
さむ

さに慣
な

れていないた

め、下
した

着
ぎ

や上
うわ

着
ぎ

を使
つか

って上
じょう

手
ず

に衣
い

服
ふく

の調節
ちょうせつ

をしましょう。 

 今
こん

週
しゅう

末
まつ

は待
ま

ちに待
ま

った学
がく

芸
げい

発
はっ

表
ぴょう

会
かい

。かぜを引
ひ

かないためには『予防
よ ぼ う

』が大切
たいせつ

です。じゅうぶんな運動
うんどう

・

栄養
えいよう

・睡眠
すいみん

で今
いま

から寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 
 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

◇かぜやインフルエンザにかからないようにするには◇ 

① ウイルスや菌
きん

を体
からだ

にいれない 

(手洗
て あ ら

い・うがいをする、人
ひと

ごみにはなるべくいかないなど) 

 

② ウイルスや菌
きん

が体
からだ

に入
はい

っても、それらをやっつけられる力
ちから

を 

たくわえておく 

(十分
じゅうぶん

なすいみん、きちんとした食
しょく

事
じ

、運動
うんどう

、インフルエンザ 

には予
よ

防
ぼう

接
せっ

種
しゅ

など) 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めよう 
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練馬区立光が丘秋の陽小学校 

校 長   関 川   健 
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                       登
とう

下
げ

校
こう

中
ちゅう

や廊
ろう

下
か

を歩
ある

くときにポケットに手
て

 

を入
い

れて歩
ある

く姿
すがた

が見
み

られます。 

つまづいた時
とき

に、手
て

がすぐにだせないと顔
かお

や 

頭
あたま

を思
おも

い切
き

り打
う

ち、思
おも

わぬ大
おお

けがにつながり 

ます。寒
さむ

くてポケットに入
い

れてしまうようなら、 

手袋
てぶくろ

をして背
せ

筋
すじ

を伸
の

ばして歩
ある

くようにしまし 

ょう。 

                             ３つの「首
くび

」を温
あたた

めることも体
からだ

を冷
ひ

やさな

いポイントです。 

 

 

 

 

           

 10月
がつ

に行
おこな

った歯科
し か

検診
けんしん

では、春
はる

の検
けん

診
しん

に比べてむし歯
ば

が 

ある人
ひと

が減
へ

っていました。しかし、歯
し

垢
こう

や歯
し

石
せき

がついていて 

受
じゅ

診
しん

を勧
すす

められた人
ひと

が少
すこ

し多
おお

かったようです。毎日
まいにち

の歯
は

みが 

きをもう少
すこ

していねいにしてみましょう。 

受
じゅ

診
しん

のお勧
すす

めをもらった人
ひと

は、早
はや

めに歯
は

医
い

者
しゃ

さんへ。 

 

 

 

 

 日に日に寒さが増して、インフルエンザや感染性胃腸炎の流行が心配される時期になりました。秋の陽小

では今のところ、インフルエンザ等の感染症にかかったという報告は受けていませんが、毎朝のお子さんの

健康観察をお願いします。体調不良の場合は体温を測り、体の様子を詳しくみてあげてください。朝の体温

は１日のうちで一番低いので、朝から微熱があると日中に熱が上がってくる可能性があります。なるべく早

めの受診と休養をおすすめします。 

 

★インフルエンザの予防接種も始まっています 

■インフルエンザワクチンの効果 

ワクチンを接種してもインフルエンザにかかることもあり効果も完全ではありませんが、インフルエンザ

に感染したときに発症を抑えたり、症状が重くなることを予防したりする効果があります。 

■インフルエンザワクチンの接種回数 

（1）13 歳未満   2 回接種 

（2）それ以外の方  1 回接種     ※料金等の詳細は各医療機関にお問い合わせください。 

 

★よく『噛むこと』で良いことがたくさんあります 

ひ：肥満防止        が：がんの予防 

み：味覚の発達       いー：胃腸の働きを促進 

こ：言葉の発音がはっきり  ぜ：全身の体力向上と全力投球 

の：脳の発達 

は：歯の病気を防ぐ 

秋
あ き

の歯科
し か

検診
け ん し ん

の結果
け っ か

です 

保
ほ

護
ご

者
し ゃ

の皆様
み な さ ま

へ 

「ひみこのはがいーぜ」をキーワードに、 

ご家庭でもお子さんと一緒にやってみてください 

まずは 

「ひと口30回ずつ噛んで食べる」
意識をしてみましょう♪ 


