
 

 

 

  
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１１月８日（水） 

下落合小学校 保健室 

      

 

ほけんだより １１月号 
《11月

がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

》 

寒
さむ

さにまけない 

じょうぶな体
からだ

を 

つくろう。 

朝晩
あさばん

はぐっと冷
ひ

え込
こ

み、日中
にっちゅう

も肌寒
はださむ

い日
ひ

が増
ふ

えてきました。11月
がつ

は和暦
わ れ き

で「霜月
しもつき

」といいます。霜
しも

（空気中
くうきちゅう

の水分
すいぶん

が冷
ひ

えて凍
こお

ったもの）が出来
で き

るほど寒
さむ

い季節
き せ つ

になったということですね。下落合
しもおちあい

小
しょう

でも、風邪
か ぜ

を引
ひ

い

ている児童
じ ど う

が増
ふ

えてきています。風邪
か ぜ

を予防
よ ぼ う

するために大切
たいせつ

なことは、手洗
て あ ら

いうがい、そして充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で

体
からだ

をよく休
やす

め、お風呂
ふ ろ

や食事
しょくじ

で体
からだ

を温
あたた

めることです。 

免疫力
めんえきりょく

を高
たか

め、外
そと

で元気
げ ん き

に遊
あそ

び、寒
さむ

さに負
ま

けないじょうぶな体
からだ

をつくっていきましょう！ 

・学校における食物アレルギーの対応について 

１１月中に、１～５年生の保護者の方に「学校における食物アレルギーの対応について」の手紙を配付いた

します。食物アレルギーにより学校給食において除去食等の対応を希望する方は対応希望届をご提出ください。

今年度対応している方も提出が必要です。尚、６年生は各中学校の保護者説明会の際に食物アレルギーに関す

る説明があります。学校での対応を希望する方は、必要書類を必ず受け取るようお願いします。 

 

✿ 上下
じ ょ う げ

の前歯
ま え ば

をきれいにみがこう。 

✿ 生
は

え変
か

わりのところや、歯
は

並
な ら

びに気
き

をつけてみがこう。 

 

３・４年生
ね ん せ い

 
 

✿ 第一
だいいち

大
だい

きゅう歯
し

をきれいにみがこう。 

✿ 新
あたら

しく生
は

えてきた大人
お と な

の歯
は

に気
き

をつけてみがこう。 １・２年生
ね ん せ い

 
 

✿ 永久歯
えいきゅうし

、第二
だ い に

大
だい

きゅう歯
し

をきれいにみがこう。 

✿ 歯
は

の裏側
うらがわ

にも気
き

をつけてみがこう。 

✿ 歯
は

みがきで歯
し

肉炎
にくえん

を予防
よ ぼ う

・改善
かいぜん

しよう。 

５・６年生
ね ん せ い

 
 

80歳
さい

で 20本
ほん

以上
いじょう

の自分
じぶん

の歯
は

を保
たも

つために、意識
いしき

してつづけよう歯
は

の健康
けんこう

習 慣
しゅうかん

！ 

保健
ほ け ん

委員
い い ん

による 

歯
は

に関
かん

する〇
まる

×
ばつ

クイズを 

保健室前
ほけんしつまえ

に掲示
け い じ

します。 

みなさんぜひやってみて

ください！ 

11月
がつ

と１２月
がつ

に 

秋
あき

の歯科
し か

健
けん

診
しん

が 

あります。 

前日
ぜんじつ

と当日
とうじつ

朝
あさ

はしっかり

と歯
は

を磨
みが

きましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」！よく噛んで食べよう！ 

・食
た

べ過
す

ぎを防
ふせ

ぐことができます。 

・食
た

べ物
もの

を美味
お い

しく味
あじ

わうことができます。 

・口
くち

の周
まわ

りの筋肉
きんにく

をたくさん使
つか

うので、表 情
ひょうじょう

が豊
ゆた

かになります。 

・脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にします。 

・唾液
だ え き

がたくさん出
で

て、むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

を防
ふせ

ぎます。 

・胃腸
いちょう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にして、消化
しょうか

を助
たす

けます。 

 

１１月
がつ

９日
か

は「換気
か ん き

の日
ひ

」！いい空気
く う き

で気持
き も

ちもスッキリ！ 

１１
い い

９
くうき

の語呂
ご ろ

合
あ

わせから、１１月
がつ

９日
か

は換気
か ん き

の日
ひ

です。換気
か ん き

をしない部屋
へ や

には細菌
さいきん

やウイルス、ほこ

りなどが漂
ただよ

い、体調
たいちょう

不良
ふりょう

や病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こす原因
げんいん

となります。寒
さむ

くてもこまめに換気
か ん き

をしましょう！ 

よくかむと・・・ 

かんきをすると・・・ 

・ウイルスや細菌
さいきん

などを外
そと

に出
だ

すことができる。 

・酸素
さ ん そ

を取
と

り込
こ

むことができる。 

・湿気
し っ け

を取
と

り除
のぞ

くことができる。 

・においがこもらない。 

・室温
しつおん

を調整
ちょうせい

することができる。 

１１月
がつ

１０日
か

は「トイレの日
ひ

」！きれいに使
つか

えているかな？ 

１１月
がつ

１２日
にち

は「いい皮膚
ひ ふ

の日
ひ

」！皮
ひ

ふトラブルに気
き

をつけよう！ 

・トイレのサンダルはきちんとそろえよう！そろっていなかったらそろえてあげよう！ 

・便器
べ ん き

や床
ゆか

などを汚
よご

してしまったら、トイレットペーパーでサッとふこう！ 

・流
なが

しわすれていないか、最後
さ い ご

にしっかりチェックしよう！ 

・トイレには、細菌
さいきん

やウイルスがいっぱい！トイレの後
あと

は、石
せっ

けんで必
かなら

ず手
て

を洗
あら

おう！ 

・次
つぎ

の授業
じゅぎょう

に間
ま

に合
あ

ように、時間
じ か ん

に余裕
よ ゆ う

を持
も

ってトイレに行
い

こう！  

１１月
がつ

１０日
か

は、いい（１１）トイレ（１０）の日です。人
ひと

が一生
いっしょう

の間
あいだ

に使
つか

うトイレの回数
かいすう

は約
やく

２０万回
まんかい

と言
い

われているほど、トイレは私
わたし

たちにとってなくてはならない場所
ば し ょ

です。この機会
き か い

に、ト

イレをきれいに使
つか

えているか考
かんが

えてみましょう！ 

汚
よご

れていないように見
み

えても、 

ほこりや汗
あせ

、古
ふる

い角質
かくしつ

などで、顔
かお

 

や体
からだ

は汚
よご

れています。そのままに 

しておくと、にきびができたり、 

肌
はだ

が荒
あ

れたりしてしまいます。 

汗
あせ

をかいたあとなどは入浴
にゅうよく

時
じ

などに丁寧
ていねい

に洗
あら

い、清潔
せいけつ

にしておきましょう！ 

顔
かお

や体
からだ

を清潔
せいけつ

に保
たも

とう！ 皮
ひ

ふの乾燥
かんそう

を防
ふせ

ごう！ 

冬
ふゆ

は皮
ひ

ふが乾燥
かんそう

して、突
つ

っぱ 

ったり、カサカサしたりかゆく 

なったりするなどの症 状
しょうじょう

が現
あらわ

 

れます。そんな時
とき

は、お風呂
ふ ろ

上
あ

がりなどに保湿
ほ し つ

クリームやワセリンなどを塗
ぬ

る

と、乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぐことが出来
で き

ます。自分
じ ぶ ん

に合
あ

う成分
せいぶん

のものを使
つか

いましょう！ 


