
 

 

 

 

 

 

 朝晩
あさばん

の冷
ひ

えこみが強
つよ

くなり、寒
さむ

さを感
かん

じる日
ひ

が多
おお

くなってきました。気温
きおん

の変化
へんか

が大
おお

きいこの

時期
じ き

は、体
からだ

が疲
つか

れやすくなります。また、空気
くうき

が乾燥
かんそう

しているため、風邪
か ぜ

をひきやすい季節
きせつ

です。 

 風邪
か ぜ

を予防
よぼう

するためには、手洗
てあら

い・うがいをこまめにすることが大切
たいせつ

です。そして、早寝
はやね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんで生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

え、寒
さむ

さに負
ま

けない元気
げんき

な 体
からだ

をつくりましょう。 

 

 

体
からだ

を大切
たいせつ

にする月
つき

にしよう 

11月には、「いい姿勢
し せ い

の日(11月 1日)」「いい歯
は

の日(11月 8日)」「いい風呂
ふ ろ

の日(11月 26日)」

など、体
からだ

に関
かん

する記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。どの日
ひ

も、健康
けんこう

に過
す

ごすためのヒントがつまってい

ます。この機会
き か い

に、いつもの生活
せいかつ

をふり返
かえ

ったり、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

について考
かんが

えたりしてみましょう。 

 

「いい姿勢
し せ い

の日(11月 1日)」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより １１月 
千葉市立越智小学校 

みなさん、イスに座
すわ

っているとき、背中
せ な か

が曲
ま

がっていませんか？足
あし

が

ぶらぶらしていませんか？長
なが

い時間
じ か ん

、背中
せ な か

を曲
ま

げた姿勢
し せ い

でいると、肩
かた

や

腰
こし

が痛
いた

くなったり、呼吸
こきゅう

がしにくくなって、勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

しづらくなる

ことがあります。 

イスに座
すわ

るときは、「グー・ピタ・ピン」の合言葉
あいことば

を意識
い し き

しましょう。 

グー 

ピタ 

ピン 



 「いい歯
は

の日(11月 8日)」 

 

 

 

 

 

 

 

 

「いい風呂
ふ ろ

の日(11月 26日)」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

のふしぎクイズ 

問題
もんだい

：むし歯
ば

菌
きん

が好
す

きな食
た

べものはどんなもの？     答
こた

え：③あまいもの 

 

みなさんの「いい歯
は

」を守
まも

るためには、正
ただ

しく歯
は

をみがくことが大切
たいせつ

です。せっかく毎日
まいにち

歯
は

みがきをしていても、正
ただ

しいみがき方
かた

ができていないと、みがき残
のこ

しが多
おお

くなって口
くち

の中

でむし歯
ば

菌
きん

が増
ふ

えてしまいます。次
つぎ

の４つのポイントを意識
い し き

して、ていねいに歯
は

をみがきま

しょう。 

あまい砂糖
さ と う

が、むし歯
ば

菌
きん

のえさ

になるので、食
た

べたあとは早
はや

め

に歯
は

みがきをしましょう。              

①しょっぱいもの 

②すっぱいもの 

③あまいもの 


