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朝晩の冷え込みが厳しくなってきました。保護者のみなさまも体調はお変わりないでしょうか。 

１０月３０日に歯科健診を行いました。後日、結果の通知をさせていただきますので、ご確認いただ

き、受診が必要な場合は早めの受診をお願いします。なお、定期的に通院している方や、直近に受診

がお済みの方は、その旨をお伝えいただければと思います。また、１１月１４日に持久走前の内科健診

があります。健診を効果的に行うために、事前にお子さまの健康状態に関する調査を行いたいと思い

ます。本日、事前調査票を配付しましたので、記入していただき、必ず締切日までに担任までご提出く

ださい。 

 

11月
が つ

には「11」を「いい」と読
よ

む語
ご

呂
ろ

合
あ

わせで、様々
さ ま ざ ま

な○○の日
ひ

が設
せ っ

定
て い

されています。 

数
す う

字
じ

の「1」が背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばした姿
すがた

に見
み

えるので、いい姿
し

勢
せ い

を心
こころ

がけてほしいと

決
き

められた記
き

念
ね ん

日
び

。いい姿
し

勢
せ い

は集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が上
あ

がる、体
からだ

がスムーズに動
う ご

くなどよ

いことがいっぱい。あごを引
ひ

き、背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばし、おへその下
し た

に力
ちから

を入
い

れるのを

意
い

識
し き

しましょう。 

「いい（11）空気
く う き

（9）」から、換
か ん

気
き

を意
い

識
し き

し、室
し つ

内
な い

の空
く う

気
き

環
か ん

境
きょう

を改
か い

善
ぜ ん

して

ほしいと決
き

められた記
き

念
ね ん

日
び

。新
し ん

鮮
せ ん

な空
く う

気
き

を吸
す

うと、心
こころ

も体
からだ

もすっきりしま

す。30分
ぷ ん

に 1回
か い

5分
ふ ん

程
て い

度
ど

は対
た い

角
か く

線
せ ん

になる窓
ま ど

などを開
あ

けて換
か ん

気
き

しましょう。 

「いい（11）は（8）」から、歯
は

と口
く ち

の健
け ん

康
こ う

意
い

識
し き

の向
こ う

上
じょう

を目
も く

的
て き

とした記
き

念
ね ん

日
び

。

歯
は

の健
け ん

康
こ う

の第
だ い

一
い っ

歩
ぽ

は食
しょく

後
ご

の歯
は

みがき。歯
は

と歯
は

の間
あいだ

や歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

のみ

がき残
の こ

しが多
お お

い場
ば

所
し ょ

を意
い

識
し き

してみがきましょう。 

 

「いい（11）トイレ（10）」から、トイレの大
た い

切
せ つ

さを知
し

ってほしいと決
き

められた

記
き

念
ね ん

日
び

。汚
よ ご

れたらふく、スリッパを揃
そ ろ

える、流
な が

し忘
わ す

れないなど、みんなが快
か い

適
て き

になる使
つ か

い方
か た

を心
こころ

がけましょう。 

「いい（11）ふろ（26）」から、入
にゅう

浴
よ く

習
しゅう

慣
か ん

を広
ひ ろ

めることを目
も く

的
て き

とした記
き

念
ね ん

日
び

。お風
ふ

呂
ろ

につかると心
こころ

も体
からだ

もリフレッシュでき、よく眠
ね む

れるようにもなり

ます。お風
ふ

呂
ろ

前
ぜ ん

後
ご

の水
す い

分
ぶ ん

補
ほ

給
きゅう

と、湯
ゆ

船
ぶ ね

につかる前
ま え

のかけ湯
ゆ

を忘
わ す

れないよ

うにしましょう。 

2学
が っ

期
き

も折
お

り返
か え

しになりましたが、心
こころ

と体
からだ

は元
げ ん

気
き

ですか？11月
が つ

は遠足
え ん そ く

や棚田
た な だ

の音楽
お ん が く

祭
さ い

など行事
ぎ ょ う じ

がたくさん

あって、忙
いそが

しくなりそうです。みなさん、体
た い

調
ちょう

には気
き

をつけてすごしていきましょう。 

 

座
す わ

っているときも いい姿勢
し せ い

 

いい姿
し

勢
せ い

だと、呼
こ

吸
きゅう

しやすくなって全
ぜ ん

身
し ん

の血
け っ

行
こ う

や、脳
の う

の働
はたら

きが良
よ

くなります。そのため集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

や記
き

憶
お く

力
りょく

も

上
あ

がって、勉
べ ん

強
きょう

がはかどります。授
じ ゅ

業
ぎょう

中
ちゅう

や勉
べ ん

強
きょう

中
ちゅう

も

姿
し

勢
せ い

を意
い

識
し き

しましょう。 

 
 

 

 
 

あごを引
ひ

く 

机
つ く え

と体
からだ

の距
き ょ

離
り

は 

握
に ぎ

りこぶし一
ひ と

つ分
ぶ ん

 

足
あ し

の裏
う ら

を地面
じ め ん

に 

しっかりつける 

背
せ

筋
す じ

を伸
の

ばす 

イスに深
ふ か

く腰
こ し

かける 

歯
は

みがきをしていれば、むし歯
ば

にならないと思
お も

っ

ている人
ひ と

もいるかもしれませんが、そんなことはあ

りません。むし歯
ば

になりやすい習
しゅう

慣
か ん

があります。 

甘
あ ま

いものは虫
む し

歯
ば

菌
き ん

の大
だ い

好
こ う

物
ぶ つ

。食
た

べ過
す

ぎやずっと

口
く ち

に入
い

れておくのは避
さ

け

ましょう。 

だ液
え き

には口
く ち

の中
な か

をきれいに保
た も

つ役
や く

割
わ り

があります。よくかまな

いとだ液
え き

があまり出
で

ないので、

むし歯
ば

になりやすくなります。 

テレビなどを見
み

ながらだら

だら食
た

べると、口
く ち

の中
な か

が長
ちょう

時
じ

間
か ん

むし歯
ば

菌
き ん

に弱
よ わ

い状
じ ょ う

態
た い

になってしまいます。 

甘いものばかり食
た

べる 

あまりかまずに食
た

べる ～しながら食
た

べる 

換気
か ん き

をしないとどうなる？ 

 

家
い え

でも学
が っ

校
こ う

でも 30分
ぷ ん

に 1回
かい

以
い

上
じょう

5分
ふ ん

程
て い

度
ど

の換
か ん

気
き

をして、気
き

持
も

ちよく過
す

ごしましょう。 

◎二
に

酸
さん

化
か

炭
たん

素
そ

が増
ふ

えて、息
いき

苦
ぐ る

しく感
かん

じたり集
しゅう

中
ちゅう

力
りょく

が落
お

ちたりする 

◎ウイルスや細
さい

菌
きん

が空
く う

気
き

中
ちゅう

をただよって、体
たい

調
ちょう

を崩
く ず

しやすくなる 

◎嫌
いや

なにおいがこもって心
し ん

身
し ん

が不
ふ

調
ちょう

になる 

◎カビやダニが発
は っ

生
せい

し、アレルギーなどの原
げん

因
いん

になる 

 

疲
ひ

労
ろ う

回
か い

復
ふ く

 

・体
からだ

が温
あたた

まると、体
からだ

の中
なか

の老
ろ う

廃
はい

物
ぶつ

を体
からだ

の外
そ と

に出
だ

すなど疲
つか

れが和
やわ

らぎます。 

 

ストレス解
か い

消
しょう

 

・入
にゅう

浴
よ く

すると、体
からだ

と心
こころ

がリラックスして、気
き

持
も

ちが楽
ら く

になります。 

 

睡
す い

眠
み ん

の質
し つ

が良
よ

くなる 

・深
し ん

部
ぶ

体
たい

温
おん

という体
からだ

の中
なか

の温
おん

度
ど

が下
さ

がるときに、人
ひと

は眠
ねむ

気
け

を感
かん

じます。 

入
にゅう

浴
よ く

で上
あ

がった深
し ん

部
ぶ

体
たい

温
おん

が下
さ

がっていくときに、スムーズに眠
ねむ

れます。 

湯
ゆ

船
ぶね

につかるとこんないいことがあるよ！ 

 


