
 

 

 

 

 

   

１１月
がつ

に入り
は い  

、長い
な が  

２学期
が っ き

も半分
はんぶん

が過ぎました
す    

。文化
ぶ ん か

フェスティバルという大きな
お お   

行事
ぎょうじ

が終わり
お   

、

ほっと一息つく
ひといき   

とともに、体
からだ

や心
こころ

に疲れ
つ か  

がたまっていませんか。ゆっくりお風呂
 ふ ろ

につかる、家族
か ぞ く

や友達
ともだち

とたくさん話して
はな    

、たくさん笑う
わ ら  

など、自分
じ ぶ ん

を大切
たいせつ

にする時間
じ か ん

をつくってください。１日
  にち

の

中でも
なか    

寒暖差
かんだんさ

が大きい
おお    

季節
き せ つ

ではありますが、衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

しながら過ご
す  

していきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

８日
 か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。みなさんは、むし歯
  ば

やみがき残し
    の こ  

のない健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

ててい

ますか。みがきにくいところは、鏡
かがみ

を見ながら
み    

するとみがきやすくなります。 

 

 

  

  

岡
おか

崎
ざき

市
し

立
りつ

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

  

すこやかスクール 

福
ふく

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

 ほけんだより ＮＯ.６ 

今月
こんげつ

のすこやかめあて 

みがき残し
の こ  

のない歯
は

みがきをしよう！ 

１ みがき残し
の こ  

の多い
お お  

箇所
か し ょ

の正しい
た だ    

みがき方
      かた

                                     

えんぴつを持つ
も  

ように

歯ブ
は  

ラシをもつと、余計
よけい

な 力
ちから

が入
はい

らずにみがく

ことができます。 

歯ブラシ
は   

の基本
き ほ ん

の持ち方
も   か た

 

正しい
た だ   

歯
は

のみがき方
 かた

 

軽い
かる  

力
ちから

で、小さく
ちい   

小
こ

刻み
き ざ  

に１～２本
ほん

ずつ

みがきます。 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

 

歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さかいめ

 

歯ブラシ
は   

をたてに 

して、上下
じょうげ

に動
うご

か 

しながらみがく 

歯ブラシ
は   

は、なな 

め４５°を意識
いしき

し 

てみがく 

毛先
けさき

を垂 直
すいちょく

に当
あ

 

て１～２本
ほん

ずつ軽
かる

 

い 力
ちから

でみがく 

歯ブラシ
は   

の毛先
けさき

が 

届きにくい
とど      

歯
は

と歯
は

 

の 間
あいだ

の歯垢
しこう

を落
お

と 

してくれます。 デンタルフロス 歯間
し か ん

ブラシ 

歯ブラシ
は   

以外
い が い

のオススメグッズ 

おく歯
ば

のかみ合わせ
  あ   

 



２ かぜの予防
よ ぼ う

 

最近
さいきん

は日中
にっちゅう

の寒暖差
かんだんさ

が大きい
おお    

こともあり、発熱
はつねつ

したり、咳
せき

や鼻水
はなみず

が出て
で  

いたりする人
ひと

が増
ふ

えて

きました。かぜをひいたかもしれないと思ったら
お も     

、ひどくなる前
まえ

に予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

  

【保護者の方へ】新型コロナウイルス感染症及びインフルエンザの出席停止に関する提出書類について 

 お子様が新型コロナウイルス感染症及びインフルエンザと診断されたら、保護者の方に次のことをお

願いしています。 

①医療機関で「経過報告書」の用紙を受け取ります。医療機関から「経過報告書」が交付されない場合

は、福岡小学校のホームページから印刷していただくか学校までお知らせください。 

②「経過報告書」には、報告書裏面の記入例を参考に、保護者の方が必要事項を記入してください。 

③症状が治まり、登校を再開する際に、必要事項を記入していただいた「経過報告書」を担任まで御提

出ください。 

（連絡先：岡崎市立福岡小学校 養護教諭 小田 紗矢香 電話 51-9040 FAX51-9082） 

□ くしゃみ    □ 寒気
さ む け

    

かぜのひき始
   は じ

めのサイン  あてはまるかチェック✓してみましょう！ 

□ 鼻水
はなみず

    □ 頭痛
ず つ う

    □のどの痛み
い た  

   

上
うえ

のサインのうち、１つでも当てはまったら
あ     

かぜのひき始め
  は じ  

かもしれません。そんなときは、

次
つぎ

の５つの予防
よ ぼ う

をしてみましょう。 

①いつもより１時間
じ か ん

早
はや

くねる 

十分
じゅうぶん

なすいみんをとり 

ましょう。ぐっすりねる 

ためには、好
す

きなにおい 

をかいでリラックスでき 

る環境
かんきょう

を整える
ととの   

ことも効
こう

 

果
か

的
てき

です。 

②体
からだ

を温める
あたた    

 

体温
たいおん

が上がる
あ   

と、免疫力
めんえきりょく

が

高ま
た か  

り、ウイルスを倒し
た お  

やすくな

ります。ポイントは「首
くび

・手首
て く び

・

足首
あしくび

」を温め
あたた 

ることです。そうす

れば、すぐに体
からだ

がぽかぽかにな

ります。 

③乾燥
かんそう

を防ぎ
ふ せ  

、加湿
か し つ

する 

ウイルスの多く
お お  

は湿気
し っ け

が苦手
に が て

です。加湿器
か し つ き

を使
し

用
よう

したり、濡れた
ぬ   

タオルをか

けたりして、室内
しつない

の加湿
か し つ

を

心が
こころ 

けましょう。 

④消化
しょうか

の良い
よ  

ものを食
た

べる 

うどんなど消化
しょうか

に良い
よ  

ものを、

腹
はら

八分目
はちぶめ

を目安
めやす

に食
た

べましょう。

食べ物
た   もの

の消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

には、たくさ 

んのエネルギーが必要
ひつよう

です。無理
む り

に

食べ
た  

るとウイルスとたたかうため

の体力
たいりょく

まで使っ
つ か  

てしまいます。 


