
体調
たいちょう

で気
き

になることが 

あるときは、必
かなら

ず先生
せんせい

に

伝
つた

えるようにしましょう 
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 １１月７日は立冬
りっとう

。暦
こよみ

の上
うえ

では、今日
き ょ う

から冬
ふゆ

になります。最近
さいきん

は急激
きゅうげき

に寒
さむ

さが増
ま

し、布団
ふ と ん

から出
で

るの

が辛
つら

くなってきた人
ひと

もいるのではないでしょうか。この寒
さむ

さで体調
たいちょう

を崩
くず

さないように、早寝
は や ね

早
はや

起
お

き、手洗
て あ ら

いうがい、適度
て き ど

な運動
うんどう

など体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりと行
おこな

いましょう。 

 

 

 

 １１月９日に持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

が行
おこな

われます。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が発揮
は っ き

できるよう、本番
ほんばん

当日
とうじつ

に体調
たいちょう

を崩
くず

したり、

けがをしたりしないための準備
じゅんび

を整
ととの

えておきましょう。 

《持久走前
じきゅうそうまえ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

》 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《持久走中
じきゅうそうちゅう

に気
き

を付
つ

けて欲
ほ

しいこと》 

無理
む り

せず自分
じ ぶ ん

のペース

で走
はし

りましょう 

 

 

 

 

 

 

けがをしたら、走
はし

るのを

中断
ちゅうだん

しましょう 

（ねんざ、肉
にく

離
ばな

れなど） 

いつもと違
ちが

う息苦
いきぐる

しさ

を感
かん

じたら、走
はし

るのを

中断
ちゅうだん

しましょう 

(喘息
ぜんそく

発作
ほ っ さ

、過
か

呼吸
こきゅう

症候群
しょうこうぐん

など) 

走
はし

る前
まえ

と後
あと

に、きちんと

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしましょう 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

を作
つく

ろう 

ぐっすり 

眠
ねむ

れましたか？ 

お腹
なか

の調子
ちょうし

は 

良
よ

いですか？ 

朝
あさ

ご飯
はん

は 

食
た

べましたか？ 

準備
じゅんび

運動
うんどう

を 

しっかりしましたか？ 
走
はし

りやすい靴
くつ

を 

履
は

いていますか？ 

体
からだ

の具合
ぐ あ い

で 

気
き

になることは

ありませんか？ 

汗拭
あ せ ふ

きタオルや 

水筒
すいとう

を準備
じゅんび

 

しましたか？ 

ご飯
はん

・パン・麺類
めんるい

などに含
ふく

ま

れる糖質
とうしつ

は、体
からだ

を動
うご

かすエ

ネルギー源
げん

になります。ま

た、揚
あ

げ物
もの

など 油
あぶら

の多
おお

い

食事
しょくじ

は腹痛
ふくつう

を起
お

こしやすく

なるため、控
ひか

えましょう。 

果汁
かじゅう

100%のフルーツジュ

ースは抗
こう

酸化
さ ん か

作用
さ よ う

があるた

め、運動前
うんどうまえ

に飲
の

むと疲労
ひ ろ う

の

原因
げんいん

となる活性
かっせい

酸素
さ ん そ

を無害
む が い

にしてくれます。 

☆木村
き む ら

先生
せんせい

もオススメして 

いました！ 



１１月８日は 

 

 

いい歯
は

のために、正
ただ

しい歯
は

みがきをしましょう！ 
    ゴシゴシと強

つよ

くみがく 

 

 

 

 

 
       ↓ 

軽
かる

い力
ちから

で、こきざみに歯
は

ブラシ

を動
うご

かすことが基本
き ほ ん

です。 

 

 

 

 

 

 

 

      毛先
け さ き

の開
ひら

いた 

歯
は

ブラシを使
つか

う 

 

 後
うし

ろから見
み

て 

 毛先
け さ き

がはみ出
だ

 

 していたら× 

 
↓ 

歯
は

に毛先
け さ き

がきちんと当
あ

たらず 

汚
よご

れが落
お

とせません。 

開
ひら

いてきたら交換
こうかん

を。 

歯
は

ブラシだけでみがく 

 

 

 

 

 
↓ 

歯
は

ブラシが届
とど

かない歯
は

と歯
は

の

間
あいだ

は、フロスを使
つか

うと良
よ

いで

す。 

 

 

《現在
げんざい

の歯科
し か

治療率
ちりょうりつ

》R4.11.4 現在》 

       １年生
ねんせい

・・・５０．０％ 

       ２年生
ねんせい

・・・９１．７％ 

       ３年生
ねんせい

・・・６５．０％ 

       ４年生
ねんせい

・・・６４．３％ 

       ５年生
ねんせい

・・・７７．８％ 

       ６年生
ねんせい

・・・５０．０％ 

 

《保護者の皆様へ》 

 歯科検診から約半年が経ちました。大切なお子さんが一生使う歯（乳歯のむし歯は永久歯に影響しま

す）ですので、むし歯などが悪化する前に受診をお願いします。また、現在治療中でしたら、治療が終

了したら「歯科検診受診報告書」を学校まで提出してください。受診のおすすめを無くしてしまった場

合は、学校までご連絡ください。 

 

 

〈お茶
ちゃ

うがいについて〉 

 例年
れいねん

、１１月
がつ

からかぜ予防
よ ぼ う

のためのお茶
ちゃ

うがいを実施
じ っ し

していますが、今年度
こんねんど

のお茶
ちゃ

うがいの実施
じ っ し

は昨
さく

年度
ね ん ど

同様
どうよう

に希望制
きぼうせい

といたします。実施
じ っ し

する場合
ば あ い

は、すぐに口
くち

に入
い

れてもやけどをしないくらいに冷
さ

まし

た緑茶
りょくちゃ

を、水筒
すいとう

に入
い

れて学校
がっこう

に持
も

たせてください。 

お茶
ちゃ

うがいを行
おこな

う際
さい

には、飛沫
ひ ま つ

の拡散
かくさん

に十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

するよう指導
し ど う

の上
うえ

、実施
じ っ し

いたします。 

 

５月の歯科
し か

検診
けんしん

で受
じゅ

診
しん

をおすすめす

る通知
つ う ち

をもらっていて、まだ受診
じゅしん

をし

ていないお子
こ

さんは、できるだけ早
はや

く

受
じゅ

診
しん

するようお願
ねが

いします。 

まだ受診
じゅしん

されていないお子
こ

さんには、

再度
さ い ど

受診
じゅしん

勧告書
かんこくしょ

を出
だ

す予定
よ て い

です。 


