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み しましょうがっこうほ け ん し つ

◎寒さ対策をして、冬も元気に！
さむ たいさく ふゆ げ ん き

寒い季節がやってきました！寒さを乗りきるためのコツ、ためしてみてくださいね。
さむ き せ つ さむ の

◎体調が良くないとき、どんなふうにすごそうかな？
たいちょう よ

かぜや新型コロナウイルス感染症だけでなく、インフルエンザや感染性胃腸炎などの
しんがた かんせんしょう かんせんせいいちょうえん

様々な感染症にも注意が必要な時期です。いつも手あらいやマスクなど、きちんとできて
さまざま かんせんしょう ちゅうい ひつよう じ き て

いるみなさんですが、どんなに感染症対策をしていても、かかってしまうこともあります。
かんせんしょうたいさく

なんだか体がだるい。頭やのどが痛い。お腹の調子が悪い。寒気がする……「体調が
からだ あたま いた なか ちょうし わ る い さ む け たいちょう

良くないなあ。」と感じたとき、みなさんは、どんなふうにすごしますか？
よ かん

◎ブラッシング指導を行いました
し ど う おこな

１１月２２日（火）、歯科衛生士さんをお招きし、１・２年生のブラッシング指導を行いました。
がつ にち か し か えいせいし まね ねんせい し どう おこな

「朝、しっかり歯みがきをしてきたよ！」、「昨日の夜は、おうちの人に仕上げみがきをしてもらったよ！」という人も、よごれが分かる
あさ は き の う よる ひと し あ ひと わ

赤い液を歯にぬって、うがいをすると…びっくり！前歯のすきまや奥歯など、ところどころ、赤く染まっていました。毎日ていねいに歯
あか えき は ま え ば お く ば あか そ まいにち は

みがきをしていても、歯ブラシの届きにくいところには、よごれがたまってしまいます。そのため、小学生のみなさんは、４年生になるま
は とど しょうがくせい ねんせい

では、毎日おうちの人に仕上げみがきをしてもらうと良い、とのお話がありました。他にも、歯をみがくときは口を閉じる、うがいの水を
まいにち ひと し あ よ はなし ほか は くち と みず

はき出すときはできるだけ下の方から、など、感染症対策を取りながら安全に歯みがきをする方法も教えていただきました。
だ した ほう かんせんしょうたいさく と あんぜん は ほうほう おし

また、一度むし歯になってしまった歯は、放っておいても元にもどりません、とのことです。６月の歯科健診で受診のおすすめをもらっ
い ち ど ば は ほう もと がつ し か けんしん じゅしん

たのに歯医者さんに行っていない人や、最近歯が痛い人は、冬休みの間に歯医者さんでみてもらっておきましょう。
は い し ゃ い ひと さいきん は いた ひと ふゆやす あいだ は い し ゃ

◎いつも通り遊びに行く。
どお あそ い

◎ゲームをして夜ふかしする。
よ

◎好きなものだけ食べる。
す た

◎家でゆっくりすごす。
いえ

◎早めにねる。
はや

◎あたたかいものを食べる。
た

どんなふうに

すごそうかな？

体調が良くない、と気づいたときは、早く元気になるチャンス！生活を工夫してみましょ
たいちょう よ き はや げん き せいかつ く ふ う

う。気づくのがおそかったり、気づいたのにいつも通りの生活を送っていたりすると、なか
き き どお せいかつ おく

なか良くならないだけでなく、悪化してしまうこともあります。普段から自分の体調に気を
よ あ っ か ふ だ ん じ ぶ ん たいちょう き

くばり、いつもと違うと感じたときは、早めに休むようにしましょう。
ちが かん はや やす

インフルエンザなど、決まった日数はお休みする必要がある感染症もあります。そんな
き にっすう やす ひつよう かんせんしょう

ときは無理をせず、家でゆっくりすごしてくださいね。
む り いえ

☆肌着を着る
は だ ぎ き

運動をしてかいた汗も
うんどう あせ

吸収してくれるよ。
きゅうしゅう

☆重ね着をする
かさ ぎ

空気の層ができて、
く う き そう

保温効果があるよ。
ほ お ん こ う か

☆カイロをはる

低温やけどには
ていおん

十分注意しよう。
じゅうぶんちゅうい

☆湯船につかる
ゆ ぶね

心も体もぽかぽかで
こころ からだ

リラックスできるね。

もっと体調が悪くなる…。
たいちょう わる

早く元気になる！
はや げん き
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