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朝夕
あさゆう

の寒さ
さむ  

が厳
きび

しくなりました。服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

して、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう。かぜやインフルエンザなどが

流行りやすい
は や     

時期
じ き

になります。今
いま

まで以上
いじょう

に、手洗
て あ ら

い・うが

い・換気
か ん き

をしっかりとして、予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 

 正
ただ

しい歯
は

みがきの方法
ほうほう

を知
し

っていますか？正
ただ

しく歯
は

をみがくために、次
つぎ

のこ

とに気
き

をつけましょう。 

 

 

 

 

 

 

 前歯
ま え ば

の外側
そとがわ

と内側
うちがわ

、奥歯
お く ば

など、歯
は

の大
おお

きさや形
かたち

、位置
い ち

に注意
ちゅうい

して、ていねい

にみがきましょう。また、歯
は

ブラシでみがいた後
あと

、デンタルフロスを使
つか

って、

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

の食
た

べかすや歯垢
し こ う

をとりましょう。 

 

11月
がつ

10日
か

は「いいトイレの日
ひ

」 

 みなさん、トイレの水
みず

を流
なが

す前
まえ

、うんちの様子
よ う す

を見
み

ていますか？

うんちは、体
からだ

からの大切
たいせつ

なお手紙
  てがみ

です。 

バナナうんちは、健康
けんこう

な証拠
しょうこ

です。コロコロうんちは、便秘気味
べ ん ぴ ぎ み

です。積極的
せっきょくてき

に水分
すいぶん

をとって運動
うんどう

しましょう。ぴちゃぴちゃうん

ちは、下痢
げ り

です。食べ過
た  す

ぎないようにしたり、ストレスをためない

ように好
す

きなことをしたりしましょう。 

 

ぐっすり眠
ねむ

るコツは、お風呂
ふ ろ

にある！？ 

11月
がつ

26日
にち

は「いい風呂
ふ ろ

の日
ひ

」です。だんだんと寒
さむ

くなってきまし

た。寝る
ね  

前
まえ

に、湯船
ゆ ぶ ね

につかっていますか?湯船
ゆ ぶ ね

につかると体
からだ

が温
あたた

ま

るだけではなく、リラックスでき、眠
ねむ

りやすくなります。また、お

風呂
ふ ろ

につかって上
あ

がった体温
たいおん

がだんだん下
さ

がっていくことで眠
ねむ

くな

り、寝
ね

やすくなります。ぐっすり眠
ねむ

るためのコツは、寝たい
ね   

時間
じ か ん

の

１～２時間
じ か ん

くらい前
まえ

にぬるめのお湯
ゆ

（40℃くらい）につかることです。 
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