
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

和琴小学校ほけんだより 令和 6年１１月７日 Ｎｏ．２０ 

～ いい○○の日
ひ

 ～ 

 気
き

がつけばもう１１月
がつ

…本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

が近
ちか

づいてきていますね。 

天気
て ん き

予報
よ ほ う

でも雪
ゆき

マークがついたり、最低
さいてい

気温
き お ん

が氷点下
ひょうてんか

になったりしています。

学校
がっこう

では、子
こ

どもたちの手
て

袋
ぶくろ

・マフラー姿
すがた

も見
み

られるようになってきました。 

気温
き お ん

や天気
て ん き

にあわせて防寒
ぼうかん

対策
たいさく

と、脱
ぬ

ぎ着
ぎ

の調整
ちょうせい

ができるような服装
ふくそう

を心
こころ

がけて、１１月
がつ

もげんきにすごしましょう！ 

１１月
がつ

はいい日
ひ

がいっぱい！？ 

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」！！ 

 

１１月
がつ

１０日
か

は「いいトイレの日
ひ

」！！ 

 

１１月
がつ

２６日
にち

は「いい風呂
ふ ろ

の日
ひ

」！！ 

 

大人
お と な

の歯
は

の数
かず

は 28本
ほん

。（親
おや

知
し

らずがある人
ひと

は 32本
ほん

） 

しかし、80歳
さい

のときに残
のこ

っている歯
は

の本数
ほんすう

は平均
へいきん

で 17

本
ほん

。20本
ほん

以上
いじょう

あると、ご飯
はん

もおいしく食
た

べることができる

ので、今
いま

のうちから歯磨
は み が

きの習慣
しゅうかん

を大切
たいせつ

にして 20本
ほん

以上
いじょう

のこすことをめざしましょう！ 

 おうちでも学校
がっこう

でも毎日
まいにち

つかうトイレ。決
き

まりを守
まも

って、

みんながきもちよく使
つか

えるようにしよう！ 

 おうちで「お風呂
ふ ろ

に入
はい

るのめんどくさい～」っていっている子
こ

はいないかな？ 

実
じつ

は、シャワーだけでなくお湯
ゆ

につかることでからだにいいことがたくさんなのです！ 

お湯
ゆ

につかると、疲
つか

れ知
し

らず！ 

お湯
ゆ

の中
なか

でからだが浮
う

いて、からだを支
ささ

えている筋肉
きんにく

や 

関節
かんせつ

を休
やす

ませることができるよ。 

お湯
ゆ

につかって、リラックス！ 

４０℃くらいのお湯
ゆ

にゆっくりつかると、からだと 

心
こころ

をリラックスさせる副交感神経
ふくこうかんしんけい

がはたらくよ。 

お湯
ゆ

につかって、きれいなからだに！ 

毛穴
け あ な

につまった皮脂
ひ し

などの汚
よご

れもきれいに流
なが

すことが 

できるよ。 

トイレから出
で

たら、手
て

洗
あら

いも忘
わす

れずに！ 

汚
よご

したら 

自分
じ ぶ ん

でふこう 

落
お

ちたペーパーは 

ひろおう 

流
なが

れたか 

かくにんしよう 

 今年
こ と し

もかぜ、インフルエンザなどの病原体
びょうげんたい

が活発
かっぱつ

になる時期
じ き

がやって

きました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

にからだが追
お

いつかないのか、和琴
わ こ と

小学校
しょうがっこう

や

近くの小学校
しょうがっこう

・中学校
ちゅうがっこう

でも体調
たいちょう

不良
ふりょう

の子
こ

が増
ふ

えてきています。 

 最近
さいきん

特
とく

に多
おお

いのが…「せき」「のどの痛
いた

み」「鼻水
はなみず

」です。実
じつ

は、からだ

の調子
ちょうし

が万全
ばんぜん

ではないときは、かぜにかかりやすくなります。 

疲
つか

れている人
ひと

 寝不足
ね ぶ そ く

の人
ひと

 運動
うんどう

不足
ぶそく

の人
ひと

 不安
ふあん

や心配事
しんぱいごと

がある人
ひと

 

〈かぜにかかりやすいのはこんな人
ひと

〉 

 当
あ

てはまる人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！普段
ふ だ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

りかえってみましょう。 

また、聞
き

きたいことや心配事
しんぱいごと

があるときはいつでも保健室
ほけんしつ

にきてくださいね。 


