
〈 １１月の保健目標 〉

かぜの予防に努めよう！

１１月８日は立冬で、暦の上では冬が始まります。と言っても、

まだまだ気持ちのいい秋晴れの日も多いですね。イチョウの黄金色

にも秋を感じますよね。イチョウが黄金色に染まる時期には、葉を

落とす前に養分を十分に蓄えているそうです。みなさんも本格的な

冬が来る前に、かぜやインフルエンザに備えて、免疫力をあげてお

きたいですね。

あまり噛まずにすぐ食べ物を飲み込んでしまう人はいませんか？噛むという行為は、歯だけで

なくいろいろな面で私たちの体に良い影響をもたらしてくれます。上記以外にも噛む力が強いと、

早く走れたり、ボールを遠くに投げられたりなど運動面でもプラスに働くことが分かっています。

歯が丈夫で、しっかりあることが生活していく上でもとても重要だということが分かりますね！

治療がまだ済んでいない生徒がいます！１１月になり下校も早くな

りました。早めに治療を終わらせましょう。

１１月の
ほけんだより



◆ 寒さやストレスによる『おなかの不調』を防ごう ◆

寒いときには、スープや鍋料理など温かい食べ物が恋しくなりますよね。お腹の

不調の対処法を知って、冬も元気に過ごしましょう！！

＊ おなかの不調 ＊

寒いときやテストで緊張したとき

に、おなかの調子が悪くなって困っ

たときはありませんか？おなかの不

調は、おなかを温めることで楽にな

ることも多いようです。

おなかに手をあてて、手の温かさ

が気持ちいいと感じたら、お腹が冷

えています。おなかを温めて体調

アップを図りましょう。

＊吐き気やひどい下痢が続く場合は、

早めに医師の診察を受けましょう。

＊おなかを温める方法＊

●外側から温める ●内側から温める
① 衣服などで温めよう ①温かい食べ物や飲み物で温める

腹巻きをしたり、マフラーやコートをお腹 外の寒さが厳しい時季には、朝食でも野菜

の上に置いたりして温めよう。 スープやみそ汁など食べて出かけましょう。

おなかだけでなく、腰や血流量の多い太も 夕食もお鍋などがおすすめです！

もを温めると全身が早く温まります。 ②冷たい飲み物を取りすぎない

③ お風呂で温めよう 最近は、寒い季節でも暖房が普及していま

気持ちいいと感じる約４０度のお湯に、ゆ す。つい、喉ごしの良い冷たい飲み物を飲ん

っくりつかりましょう。 でいませんか？お腹が不調な場合は、冷たい

かぜ気味のときなどは、足浴だけでもする 飲み物は避けましょう。

とからだが温まります。

からだの外側からも内側からもおなかを温めて、

おなかの不調を予防して、寒い冬を乗り切ろう！

今年もそろそろインフルエンザの季節がやってきました。

予防接種をすることで、発症や重症化する確率を減少させる

ことができます。ワクチンを接種してから抗体ができるまで

に約３週間ほどかかります。遅くとも１２月までには受けて

おくと良いでしょう。

手洗い・うがいと予防接種でインフルエンザにかからない

ようにしよう！！


