
 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

運動
う ん ど う

をするとどんないいことがあるの？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１１月２日 

練馬区立泉新小学校 

校長  宮﨑 晴美 

保健室 小川 奈緒子 

 朝晩
あさばん

は本格的
ほんかくてき

に寒
さむ

くなり、冬
ふゆ

もすぐそこですね。気温
き お ん

の変化
へ ん か

が激しい
はげ

この時期
じ き

は体調
たいちょう

も崩
くず

しやすい

です。中
なか

休
やす

みや昼休
ひるやす

みは元気
げ ん き

に外
そと

で身体
か ら だ

を動かし
うご

、夜
よる

はたくさん睡眠
すいみん

をとって、冬
ふゆ

のウイルスに負
ま

け

ない元気
げ ん き

な身体
か ら だ

を作
つく

りましょう！ 

 １１月の 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

を強
つよ

くする 内臓
ないぞう

の健康
けんこう

をたもつ 

血液
けつえき

の流
なが

れがよくなる ぐっすりねむれる 

運動
う ん ど う

不足
ぶ そ く

になると・・・ 

 食事
しょくじ

で補給
ほきゅう

したエネルギーが消費
しょうひ

されず、脂肪
し ぼ う

となって体
からだ

の中
なか

にたまってしまい、 

肥満
ひ ま ん

の原因
げんいん

になります。脂肪
し ぼ う

は、内臓
ないぞう

や血管
けっかん

にもたまり、重
おも

い病気
びょうき

にもつながります。 

また、大人
お と な

になったとき、骨
ほね

が折
お

れやすくなる病気
びょうき

「骨
こつ

粗
そ

しょう症
しょう

」になることもあります。 

これからも元気
げ ん き

に過
す

ごしていくために、日頃
ひ ご ろ

から運動
うんどう

をする習慣
しゅうかん

をつけましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １１月８日は「いい歯
は

の日
ひ

」です！ 

みなさんは、歯
は

の定期
て い き

検診
けんしん

は行
おこな

っていますか？ご飯
はん

を食
た

べていて、痛
いた

いな～…しみるな～…と気
き

になる

ところはありませんか？この機会
き か い

に、歯
は

みがきパトロール隊
たい

と一緒
いっしょ

に歯
は

のみがき残
のこ

しが多
おお

いところを 

確認
かくにん

していきましょう！ 

歯みがきパトロール隊 


