
 

 

家
いえ

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読みましょう
よ

 

お  だ 

 

 

 

１１月は実
みの

りの秋
あき

です。この時期
じ き

は行事
ぎょうじ

もたくさん        

あり、みなさんのこれまでのがんばりも“実
みの

る”秋
あき

で １１月の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

すね。急
きゅう

に冷
ひ

えて寒
さむ

い日
ひ

もありますが、しっかり体調
たいちょう

  バランスのとれた食事
しょくじ

をしよう！ 

を整
ととの

えて、日頃
ひ ご ろ

の力
ちから

を目
め

いっぱい発揮
は っ き

してくださいね！ 

１１月の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

予定
よ て い

                       ★歯科保健指導で使う物（ 

＊１０･１１日(土)(日) げんきもりもりカード取組
とりくみ

 ・歯ブラシコップ（学校においているもの） 

＊２１日(水)     歯科
し か

保健
ほ け ん

指導
し ど う

 

  

  

 

 

 

           理想的
りそうてき

な座
すわ

り方の基本
き ほ ん

は、骨盤
こつばん

が 

           ピンと立
た

っていることです。 

           背骨
せ ぼ ね

が自然
し ぜ ん

と S字
じ

カーブを描
か

くので 

           クッションのはたらきで、重
おも

い頭
あたま

が 

           乗
の

っても、負担
ふ た ん

が軽
かる

くなります。 

 

背中
せ な か

が丸
まる

い        足
あし

を組
く

む         そっくり返
かえ

る 

 

 

ひ 

ひじをつく         ほおずえをつく      足
あし

がぶらぶら 
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★歯科
し か

保健
ほ け ん

指導
し ど う

で使
つか

う物
もの

（準備
じゅんび

をお願
ねが

いします） 

・歯
は

ブラシ、コップ（学校においているもの） 

・タオル ・洗濯
せんたく

ばさみ（２こ） ・手
て

鏡
かがみ

 

・吐
は

き出
だ

し用
よう

牛 乳
ぎゅうにゅう

パック ・赤
あか

鉛筆
えんぴつ

 

 

こんな座
すわ

り方
かた

をしていませんか？ 

重
おも

い 頭
あたま

が前
まえ

に出
で

てしまします。肩
かた

や腰
こし

が痛
いた

くなって

しまいます。 

股
こ

関節
かんせつ

や 骨盤
こつばん

がゆがんでし

まいます。 

腰
こし

に大
おお

きな負担
ふ た ん

がかかります。

また、首
くび

や肩
かた

へ

の負担
ふ た ん

も大
おお

きい

です。 

上半身
じょうはんしん

をひじで支

えているので、肩
かた

の

負担
ふ た ん

になります。 

頭
あたま

の重
おも

さを腕
うで

で支
ささ

えるので、ひじをつ

くより、背中
せ な か

が丸
まる

ま

ってしまいます。 

足
あし

が床
ゆか

につかない

と、踏
ふ

ん張
は

ること

ができず、骨盤
こつばん

が

不安定
ふあんてい

なままにな

ります。 

お尻
しり

を椅子
い す

の 

背
せ

もたれに当
あ

てる 

そのまま体
からだ

を起
お

こす 

ただ しせい 

http://www.irasutoya.com/2013/12/blog-post_3639.html
https://ord.yahoo.co.jp/o/image/RV=1/RE=1509163478/RH=b3JkLnlhaG9vLmNvLmpw/RB=/RU=aHR0cDovL3d3dy53YW5wdWcuY29tL2lsbHVzdC9pbGx1c3QzNTQucG5n/RS=^ADBH31GAYaFeHAyPKDx8fJO3xmUAX8-;_ylt=A2RivbdWsPJZkDwAPQeU3uV7


１０月のげんきもりもりカードの集 計
しゅうけい

結果
けっか

 

全項目
ぜんこうもく

パーフェクト（２日間とも○）は５人！ 

  ０日 １日 ２日 

早寝 6 7 12 

早起き 3 6 16 

学習 3 1 20 

朝ごはん 0 1 24 

歯みがき（朝） 1 2 24 

歯みがき（夜） 2 4 19 

ノーメデイア 2 0 23 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊＊ 感染症
かんせんしょう

情報
じょうほう

 ＊＊ 

《 感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

の流行
りゅうこう

に備
そな

えましょう 》 

冬場
ふ ゆ ば

に流行
りゅうこう

する感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

の原因
げんいん

の多
おお

くは、ノロウイルスや 

ロタウイルスによるものです。ノロウイルスによる感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

は 

ヒトからヒトへの感染
かんせん

と、汚染
お せ ん

された食品
しょくひん

を介
かい

して起
お

こる食 中 毒
しょくちゅうどく

 

に分
わ

けられます。感染
かんせん

から発症
はっしょう

までの期間
き か ん

は 24～48時間
じ か ん

で、主
おも

な症 状
しょうじょう

は吐
は

き気
け

、 

嘔吐
お う と

、腹痛
ふくつう

、下痢
げ り

、微熱
び ね つ

です。今後
こ ん ご

の流行
りゅうこう

に備
そな

えて以下
い か

の予防
よ ぼ う

対策
たいさく

を徹底
てってい

しましょう。 

〈予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

〉 

① 丁寧
ていねい

に手
て

を洗
あら

う…帰宅後
き た く ご

、食事前
しょくじまえ

、トイレ後
あと

、調理前後
ちょうりぜんご

に石
せっ

けんで 20秒
びょう

以上
いじょう

の手
て

洗
あら

いを。 

 

② 便
べん

や嘔吐物
おうとぶつ

を処理
し ょ り

する時
とき

は衛生面
えいせいめん

に注意
ちゅうい

する…処理
し ょ り

する際
さい

は使
つか

い捨
す

てのエプロン、マスク、 

手袋
てぶくろ

を装着
そうちゃく

する。汚染
お せ ん

場所
ば し ょ

の消毒
しょうどく

には次
じ

亜塩素
あ え ん そ

酸
さん

ナトリウムが有効
ゆうこう

であるとされています。 

 

③ 食品
しょくひん

からの感染
かんせん

を防
ふせ

ぐ…一般
いっぱん

にウイルスは熱
ねつ

に弱
よわ

く加熱
か ね つ

調理
ちょうり

はウイルスの活性
かっせい

を失
うしな

わせる 

有効
ゆうこう

な手段
しゅだん

です。また、調理
ちょうり

台
だい

や調理
ちょうり

道具
ど う ぐ

はいつも清潔
せいけつ

に保
たも

ちましょう。 

１０月の取組
とりくみ

はどうでしたか？ 

今回
こんかい

は全体的
ぜんたいてき

に出来
で き

ている人
ひと

が増
ふ

えていましたが、学習
がくしゅう

と夜
よる

の歯
は

みがきが減
へ

っていました。 

夜
よる

に歯
は

みがきをしないと、寝
ね

ている間
あいだ

はむし歯
ば

になりや

すくなります。ご飯
はん

を食
た

べた後
あと

はしっかりと歯
は

みがきをしま 

しょう！また、学習
がくしゅう

も目標
もくひょう

時間
じ か ん

が達成
たっせい

できるようにがんば

りましょう！ 

１１月８日は 

いい歯
は

の日
ひ

 

です！ 

 


