
 

 

 
 

１１月
がつ

になり、朝
あさ

晩
ばん

の冷
ひ

え込
こ

みが増
ま

してきました。     

この時
じ

期
き

は、冷
つめ

たい空
くう

気
き

にのって、かぜの到
とう

来
らい

シ－ズン     

でもあります。かぜをひかないようにするために、まず       

自
じ

分
ぶん

の生
せい

活
かつ

リズムをくずさないように気
き

をつけましょう。 

11月
が つ

８日
か

はいい歯
は

の日
ひ

です ～はじめよう!いい歯
は

の習慣
しゅうかん

～ 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

高時小学校 保健室 

２０２２年１１月９日 
   

 

 



 

 

えいよう                 うんどう 

  「これだけ食
た

べればいい」            適度
て き ど

な運動
うんどう

で、ウイルスと 

 という食
た

べ物
もの

はありません。          戦
たたか

う力
ちから

をアップさせましょ  

 好
す

き嫌
きら

いせず、バランスよ            う。じんわりと汗
あせ

をかく程度
て い ど

 

く食
た

べることが大切
たいせつ

です。           でオッケーです。 

 

 

 

きゅうよう                 たくさんわらうこと 

疲
つか

れがたまっていると              ストレスや痛
いた

みを和
やわ

らげて 

体
からだ

を守
まも

る力がダウン…             くれたり、病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

になっ  

生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、             たり…「笑
わら

う」だけでいいこ 

しっかりと体
からだ

を休
やす

めま             とがいっぱいあります。 

 しょう。                    たくさん笑
わら

って、元気
げ ん き

に 

                         乗
の

り切
き

りましょう。 

 

 


