
 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

令和３年１１月 １日 深谷市立深谷小学校 保健室発行 

日
ひ

に日
ひ

に風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきました。寒
さむ

さやかわいた空気
く う き

はひふの大敵
たいてき

。ひび・

あかぎれ・しもやけなどにつながりやすくなります。栄
えい

養
よう

バランスの良
よ

い食
しょく

事
じ

を

したり、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとったりしてからだを元気
げ ん き

に保
たも

ちましょう。そしてハンド

クリームや手袋
てぶくろ

などで肌
はだ

を守
まも

ると効果
こ う か

がありますよ。 

 

 

がっこう        わしき        ようしき                                かた 

学校の和式・洋式トイレのながし方 
 学校

がっこう

のトイレは、１日にたくさんの人が使
つか

っています。マナーを守
まも

って、みんなが気
き

持
も

ち

よく使
つか

えるように、一人一人
ひ と り ひ と り

が気
き

をつけたいですね。特
とく

に、和式
わ し き

や洋式
ようしき

トイレを使
つか

った時
とき

は、トイレがつまったりしないように、次
つぎ

のことに気
き

をつけて下
くだ

さい。 

        

                  

                              

 

 

 

 

                   

ギュッとおして 

１・２・３！ 

 

病気
び ょ う き

に負
ま

けないからだをつくろう ～運動
う ん ど う

と健康
け ん こ う

～ 

運動
う ん ど う

するとどんないいことがあるの？ 

         
 適度

てきど

に運動
うんどう

をすると、健康
けんこう

でじょうぶな体
からだ

をつくることができます。また、気分
きぶん

がスッキリしたり達成感
たっせいかん

を味
あじ

わえたりすることで、心
こころ

にも良
よ

い影
えい

響
きょう

をもたらしま

す。これから寒
さむ

くなると、かぜやインフルエンザの流
りゅう

行
こう

が考
かんが

えられます。日頃
ひごろ

か

らからだを動
うご

かす習
しゅう

慣
かん

をつけて、病気
びょうき

に負
ま

けないからだづくりをしたいですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

骨
ほね

や筋肉
きんにく

が発達
はったつ

する 

肥満
ひまん

（太
ふと

りすぎ）を防
ふせ

ぐ 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める 

（病気
びょうき

になりにくくなる） 

体力
たいりょく

や持久力
じきゅうりょく

がつく 

夜
よる

、ぐっすり眠
ねむ

れる 

ストレス解消
かいしょう

になる 

 

外遊び 

 

 

 

お手伝い 

 

 

スポーツ 
 

１１月８日は“いい歯
は

”の日 

よくかんで食
た

べよう 
 よくかんで食

た

べると、むし歯
ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

を防
ふせ

ぐだけではなくたくさんの効果
こ う か

があります。

「ひみこのはがいーぜ」と覚
おぼ

えましょう！よくかんで、いい歯
は

といい体
からだ

を保
たも

ちましょう。 

                       ○み味覚
み か く

の発達
はったつ

 

○ひ肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

              ○こ言葉
こ と ば

の発音
はつおん

はっきり 

               
   ○の脳

のう

の発達
はったつ

 
          

  ○は歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

 

        ○が  がん予防
よ ぼ う

 
 
  

 

 

昔
むかし

と違
ちが

いやわらかい食
た

べ物
もの

が多
おお

くなり、あまりかまなくても飲
の

み込
こ

めてしまう食
しょく

生
せい

活
かつ

に

なっていると思
おも

います。食事
しょくじ

の時
とき

には意識
い し き

をしてかむようにしてくださいね。 

 
 

ひと口
く ち

30回
か い

を目標
もくひょう

に！ 

①トイレットペーパー

はつかいすぎない 

 ②ながすときは、レバーを１番
ばん

下
した

までさげたまま

３かぞえる。ボタン式
しき

は、一番奥
いちばんおく

まで押
お

したまま

３かぞえる 

 ③もしあふれてしまったら 

 すぐ先生
せんせい

に伝
つた

える 

 

○い胃腸
いちょう

快調
かいちょう

 

○ぜ全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

 

 

～保護者の方へ～ 

 感染症対策のため延期をしておりました身体計測ですが、11月中に実施をします。終了後は健康カ

ードを返却しますので、押印とグラフの作成をお願いいたします。つめの管理や毎日ハンカチを身に

つけるなど、児童の清潔面につきましても改めましてご家庭のご協力をお願いします。 

≪埼玉県
さ い た ま け ん

歯
は

・口
く ち

の健康
け ん こ う

啓発
け い は つ

標語
ひ ょ う ご

コンクール 入賞
にゅうしょう

≫  ５の２ 池田
い け だ

 陽
ひ

菜
な

美
み

 さん 

“よくかもう むし歯
ば

、がん、老化
ろ う か

 予防
よ ぼ う

する” 
 


