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気温
き お ん

が下
さ

がってきました。朝夕
あさゆう

は寒
さむ

いぐらいの日
ひ

もありますね。 

冬
ふゆ

に向
む

かってどんどん寒
さむ

くなってきます。体調
たいちょう

をくずさないよう 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

きで生活
せいかつ

のリズムをしっかり整
ととの

えましょう。昼間
ひ る ま

は運動
うんどう

 

すると汗
あせ

ばむ時
とき

もあります。タオルやハンカチも忘
わす

れずに！ 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

」の日
ひ

です 

＜4年生
ねんせい

 歯
は

みがきの学習
がくしゅう

をしました＞ 

石神井
しゃくじい

保健
ほ け ん

相談所
そうだんじょ

の歯科
し か

衛生士
えいせいし

さんと、学校
がっこう

歯科医
し か い

の

蓮池
はすいけ

先生
せんせい

から、むし歯
ば

ができる仕組
し く

みや、歯
は

の磨
みが

き方
かた

、

歯
は

ブラシの使
つか

い方
かた

など、教
おし

えてもらいました。 

 実際
じっさい

に歯
は

の汚
よご

れを染
そ

め出
だ

して、鏡
かがみ

を見
み

ながらきれいに

なるまでしっかりと磨
みが

きました。「こんなに汚
よご

れてる

ー！」「きれいに磨
みが

いたら、歯
は

がつるつるになって気持
き も

ち

いい」「これからは、歯
は

のすきまもしっかり磨
みが

きたい」と

いった感想
かんそう

があがっていました。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなってくるとかかりやすくなるもの、それは

なんでしょう？答
こた

えは、かぜやインフルエンザで

す。みなさんはかからないためにどんなことに気
き

を

つけていますか？自分
じ ぶ ん

でできる、ふだんの生活
せいかつ

でで

きることで、ふせげるようにしましょう。 

 外
そと

から帰
かえ

った時
とき

や、トイレの後
あと

、ごはんの前
まえ

には石
せっ

けんで手
て

を

洗
あら

います。手
て

のひらだけでなく、指先
ゆびさき

や指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、手首
て く び

など

もしっかり洗
あら

いましょう。洗
あら

った後
あと

はせいけつなハンカチやタ

オルで拭
ふ

きます。服
ふく

で拭
ふ

くと服
ふく

についているばい菌
きん

やウイルス

がまた手
て

についてしまします。 

 くしゃみやせきはそのまますると、ばい菌
きん

やウイルスが

周
まわ

りに飛
と

んでしまいます。手
て

でおさえると、その手
て

でさわ

った物
もの

や、ドアノブなどにウイルスがついて他
ほか

の人
ひと

にうつ

してしまいます。手
て

でおさえた場合
ば あ い

は、必
かなら

ず石
せっ

けんで手
て

を

洗
あら

いましょう。 

 くしゃみやせきをするときは、人
ひと

がいない方
ほう

にむかってする、ハンカチ

やティッシュで鼻
はな

と口
くち

をおおう、急
きゅう

に出
で

そうになったときは、服
ふく

の内側
うちがわ

や

腕
うで

で鼻
はな

と口
くち

をおおうなどして、他
ほか

の人
ひと

にばい菌
きん

やウイルスが飛
と

ばないよう

にします。 

 マスクをしていても、鼻
はな

やあごが出
で

ていたり、あごにだけマスク

をしていたりでは効果
こ う か

がありません。顔
かお

をおおってしっかりつけま

しょう 

 しっかり手
て

を洗
あら

ったり、マスクをしたりすることで、

かぜやインフルエンザを防
ふせ

いだり、人
ひと

にうつしたりし

ないようにできます。学校
がっこう

やおうちにいるとき、外
そと

に出
で

かけるときに気
き

をつけるといいですね。 


