
 

 

  

 

 

 

 11/９に、愛知県
あいちけん

にインフルエンザ警報
けいほう

が発令
はつれい

されました。急
きゅう

に寒
さむ

い日
ひ

が増
ふ

えましたが、外
そと

から帰
かえ

った後
あと

、食事
しょくじ

の前
まえ

などにはしっかりと手
て

洗
あら

いを

して、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

していきましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 かけ足
あし

訓練
くんれん

が始
はじ

まります 

 12月
がつ

の上 旬
じょうじゅん

から、かけ足
あし

訓練
くんれん

が始
はじ

まります。体育
たいいく

の授業
じゅぎょう

でも、練習
れんしゅう

が始
はじ

まっている

ようです。体調
たいちょう

を整
ととの

えて、のぞみましょう。 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

2023.11.20 常磐東小学校保健室 

１１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  「 寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 」 

 準備
じゅんび

は OK かな？ 

・すいみんは十分
じゅうぶん

にとりましたか？ 

・朝
あさ

ごはんは食
た

べましたか？ 

・調子
ちょうし

の悪
わる

いところはありませんか？ 

・準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりしましたか？ 

 こちらもチェック！ 

・途中
とちゅう

で調子
ちょうし

が悪
わる

くなったら、近
ちか

くの先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。 

・かけ足前後
あしぜんご

の水分
すいぶん

ほきゅうを忘
わす

れずに。 

寒
さむ

さに負
ま

けず、元気
げ ん き

に遊
あそ

んでいます！ 



 １日
にち

３食
しょく

しっかり食
た

べよう 

 成長期
せいちょうき

のみなさんは、じょうぶな体
からだ

をつくるためにも、朝
あさ

・昼
ひる

・

夕
ゆう

と１日
にち

３回
かい

の食事
しょくじ

で十分
じゅうぶん

な栄養
えいよう

をとることが大切
たいせつ

です。朝
あさ

ごはん

は１日
にち

のスタートに欠
か

かせない栄養源
えいようげん

になりますので、しっかり食
た

べてから登校
とうこう

できるといいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

さを上手
じょうず

に乗
の

り切
き

ろう！寒
さむ

さを防
ふせ

ぐ「くふう」 

・重
かさ

ね着
ぎ

をする 

 冬
ふゆ

はコートやダウンを着
き

ることが多
おお

いですが、その中
なか

は薄
うす

い服
ふく

や T
てぃー

シャツだけ、という子
こ

もいます。服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

に空気
く う き

が入
はい

るようにする

とあたたまりやすいので、厚
あつ

い上着
う わ ぎ

だけを着
き

るよりも、重
かさ

ね着
ぎ

するのが

おすすめです。下着
し た ぎ

（シャツ）も着
き

るといいですよ。 

 

・「３つの首
くび

」をあたためる 

 「３つの首
くび

」は、『首
くび

』『手首
て く び

』『足首
あしくび

』のことです。これらは太
ふと

い血管
けっかん

が皮膚
ひ ふ

の近
ちか

くを通
とお

っているので、気温
き お ん

の変化
へ ん か

による影響
えいきょう

を受
う

けやすいと

ころです。ここをあたためると、体
からだ

全体
ぜんたい

があたたまりやすくなります。 


