
 

 

 

 本格的
ほんかくてき

に寒
さむ

くなり、冬
ふゆ

ももうすぐそこですね。寒
さむ

くなってくると、水
みず

を使
つか

う手洗
て あ ら

いや歯
は

みがきな

どは、早
はや

く終
お

わらせようといい加減
か げ ん

になってしまいがちですが、そういうときこそ意識
い し き

してていね

いに行
おこな

いましょう。冬服
ふゆふく

を準備
じゅんび

するだけでなく、健康
けんこう

への意識
い し き

も冬用
ふゆよう

に切
き

り替
か

えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなると、つい体
からだ

を小
ちい

さく丸
まる

めがちです。しかし、背中
せ な か

を丸
まる

めていると、 

空気
く う き

をたくさん吸
す

えなくなり、体
からだ

の中
なか

に新
あたら

しい空気
く う き

が入
はい

りにくくなります。 

背中
せ な か

を伸
の

ばし、背
せ

すじをピンとして、新鮮
しんせん

な空気
く う き

を体
からだ

に取
と

り入
い

れましょう。 

   

 

   

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

  

 

 

 

 

 

 

令和
れ い わ

７ 年
ねん

１ １ 月
がつ

４ 日
か

 

練 馬
ね り ま

区立
く り つ

北原
き た は ら

小学校
しょうがっこう

 

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

 小川
お が わ

 奈緒子
な お こ

 

運動
うんどう

・ 

ストレッチ 

バランスの 

よい食事
しょくじ

 

 

十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

 
手洗
て あ ら

い・ 

うがい 

これらのことを意識
い し き

して、風邪
か ぜ

に負
ま

けない体
からだ

をつくりましょう。少
すこ

しでも体調
たいちょう

が悪
わる

いな 

と感
かん

じたときは、無理
む り

をせず、ゆっくりと休養
きゅうよう

をすることも大切
たいせつ

です。 

空気
く う き

の入
い

れ替
か

えも忘
わす

れずに！ 



 

 

 

 

皆
みな

さんの歯
は

は、食
た

べる・話
はな

す・笑
わら

うなど、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

にかかせない大切
たいせつ

な役目
や く め

をしています。 

むし歯
ば

を防
ふせ

ぐためには、毎日
まいにち

の歯
は

みがきが大切
たいせつ

です。また、よく噛
か

んで食
た

べることも、歯
は

をじょう

ぶにします。よい歯
は

で、元気
げ ん き

な体
からだ

とすてきな笑顔
え が お

を守
まも

りましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 本格的に寒くなり、風邪やインフルエンザ等の感染症が流行する時期となりました。こ

まめな手洗いと咳エチケットをご家庭でも心掛けるようお願いします。また、登校後すぐ

に体調が悪くなり、早退をする児童もいます。発熱や咳等、普段と異なる症状が 

ある場合は無理をせず、自宅で休養するようにお願いします。 

 

保護者の方へ 

 

歯
は

をきれいにみがくには、歯
は

の形
かたち

や場所
ば し ょ

に合
あ

わせて、

歯
は

ブラシのいろいろな部分
ぶ ぶ ん

を使
つか

うことが大切
たいせつ

です。 


