
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

に入
はい

りました。日中
にっちゅう

は過
す

ごしやすい気候
きこう

ですが、朝晩
あさばん

の冷え
ひ  

込
こ

みがきびしいですね。 

いよいよ冬
ふゆ

が近
ちか

づいてきました。さむくなり、空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

すると、ウイルスが活発
か っ ぱ つ

になり、

かぜが流行
りゅうこう

しやすくなります。だんだん、水道
すいどう

の水
みず

も冷
つめ

たくなってきますが、これまで以上
いじょう

にていねいな手洗
てあら 

いを心
こころ

がけましょうね☺★ 

 

 

令和４年  １１月 

一丘小学校 ほけんしつ 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけよう! 

 ～いつものクセ～ 

 □ いつも同じ
お な   

手
て

でカバンを持つ
も  

 

 □ 足
あ し

を組んで
く   

座る
す わ   

 

 □ ノートや本
ほ ん

に顔
か お

を近づけて
ち か       

見て
み  

いる 

 □ ひじをついて座る
す わ る

 

 □ 寝
ね

ころんで本
ほ ん

を読む
よ  

 

 □ 片方
か た ほ う

の足
あ し

に体重
たいじゅう

をかけて立つ
た  

 

 

１１／８ は、いい歯
は

の日
ひ

！！ 

いい（１１）歯
は

（８）のごろ合
あ

わせ。いい歯
は

は、毎日
まいにち

の歯
は

みがきと、歯医者
はいしゃ

さんでの定期
ていき

的
てき

なケアが大切
たいせつ

です。歯
は

は、一生
いっしょう

使
つか

うもの。自分
じぶん

の歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう！！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さ む

くても、水分
す い ぶ ん

ほきゅうって大事
だ い じ

？ 

 水分
す い ぶ ん

ほきゅうは、夏
な つ

の話
はなし

って思
お も

っていませんか？ 

 夏
な つ

だけでなく、秋
あ き

や冬
ふ ゆ

でも水分
す い ぶ ん

不足
ぶ そ く

が起
お

こるキケンがあるのです… 

 

 

 

～ 寒い
さ む  

時期
じ き

の水分
す い ぶ ん

のとりかた ～  

    寝る
ね  

前
ま え

、起きた
お   

ときにしっかりと！    寒い
さ む  

ときは、温
あたた

かいものを！ 

     のどがかわいた と感じる
か ん   

前
ま え

に！ 

 

いい姿勢
しせい

の日
ひ

 

いい歯
は

の日
ひ

 

かんきの日
ひ

 

いい風呂
ふろ

の日
ひ

 
～座る

す わ  

とき～ 

□ 背中
せ な か

が丸まって
ま る     

いる 

□ 背
せ

もたれに寄りかかって
よ      

いる 

□ 腰
こ し

が反っ
そ  

ている 

 

正
し
い

た

だ

 
 

 

姿
勢

し

せ

い

は
コ
レ
！ 

普段
ふ だ ん

のあなたの姿勢
し せ い

は大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

？チェックしてみよう！ 

 

８０歳
さ い

で２０本
    ぽ ん

以上
い じ ょ う

の歯
は

を残
の こ

そうという 

“８０２０（ハチマルニイマル）運動
う ん ど う

”を知って
し   

いますか？ 

２０本
   ぽ ん

以上
い じ ょ う

の歯
は

があれば、ほとんどの食べ物
た    も の

をかみくだくことができます。 

ずっとおいしく食
た

べられるように、歯
は

を大切
た い せ つ

に 健康
け ん こ う

に保
た も

ちましょう☺♪ 

 いつもの姿勢
し せ い

、少し
す こ  

意識
い し き

してみよう！ 

 

 

食べ
た  

たらみがく 習慣
しゅうかん

をつけよう ひとくち３０回
かい

 かんでみよう 

・夏
な つ

よりものどがかわいていると感じにくい
か ん       

！ 

・皮膚
ひ ふ

からは、水分
す い ぶ ん

が蒸発
じょうはつ

している。空気
く う き

が乾燥
か ん そ う

する寒い
さ む  

季節
き せ つ

は蒸発
じょうはつ

が進
す す

みやすい！ 

 

・ 

 

１１月
がつ

は、○○の日
ひ

がたくさん！今日
きょう

は何の
なん  

日
ひ

かな？ 

１１月
が つ

は、７日
 か

～１１日
    に ち

に 

体重
たいじゅう

測定
そ く て い

があります！ 


