
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
 

★おうちの人
ひと

といっしょによみましょう★ 

 

令和 5 年 

１１月２日 

励徳小 

保健室 

No.８ 

 

 

【みさとチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

の結果
け っ か

】 

 
６月
がつ

 ７月
がつ

 ９月
がつ

 １０月
がつ

（９月と比較
ひ か く

） 

早寝
は や ね

 ８５ ％
ぱーせんと

 ８４ ％
ぱーせんと

 ↓ ８１ ％
ぱーせんと

↓ ７７ ％
ぱーせんと

↓ 

早
はや

起
お

き ９５ ％
ぱーせんと

 ９８ ％
ぱーせんと

 ↑ ９２ ％
ぱーせんと

↓ ９３ ％
ぱーせんと

↑ 

朝
あさ

ごはん ９１ ％
ぱーせんと

 ９２ ％
ぱーせんと

 ↑ ８９ ％
ぱーせんと

↓ ９１ ％
ぱーせんと

↑ 

メディア
め で ぃ あ

 ６０ ％
ぱーせんと

 ６１ ％
ぱーせんと

 ↑ ５８ ％
ぱーせんと

↓ ５９ ％
ぱーせんと

↑ 

歯
は

みがき ９７ ％
ぱーせんと

 ９７ ％
ぱーせんと

→ ９４ ％
ぱーせんと

↓ ８９ ％
ぱーせんと

↓ 

 

 

 朝夕
あさゆう

、ずいぶん冷
ひ

えてきました。気温
き お ん

の差
さ

から体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなってきます。寒
さむ

い時
とき

は長袖
ながそで

を着
き

てくるなどの気温
き お ん

に合
あ

った服
ふく

の調節
ちょうせつ

や、外
そと

から帰
かえ

ってきたときの手洗
て あ ら

い・うがい心
こころ

がけ

て、風邪
か ぜ

の予防
よ ぼ う

に努
つと

めていきましょう。 

 毎月
まいつき

みさとチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

へのご 協 力
きょうりょく

ありがとうございます。１０月
がつ

のみさとチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

は９

月
がつ

と比
くら

べて「早
はや

起
お

き」「朝
あさ

ごはん」「メディア
め で ぃ あ

」の３項目
こうもく

の数値
すうち

が上
あ

がりました。しかし、今年度
こんねんど

最初
さいしょ

のみさとチャレンジ
ち ゃ れ ん じ

の結果
けっか

と比
くら

べると、全体的
ぜんたいてき

に数値
すうち

が低
ひく

いままです。子
こ

どもたちの生活
せいかつ

習 慣
しゅうかん

確立
かくりつ

のためにも引
ひ

き続
つづ

きお声掛
こえか

けをよろしくお願
ねが

いします。 

気温差
き お ん さ

を上手
じょうず

に乗
の

り切
き

ろう！！ 

 １１月
がつ

になり朝晩
あさばん

ぐっと冷
ひ

えてきました。昼
ひる

と夜
よる

の気温
き お ん

の差
さ

が激
はげ

しくなると、かぜを引
ひ

きやす

くなるので、衣類
い る い

でうまく調節
ちょうせつ

することが大切
たいせつ

です。 

 

★パーカー
ぱ ー か ー

などの羽織
は お

るものを用意
よ う い

する 

★薄手
う す で

の服
ふく

を重
かさ

ね着
ぎ

する など 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

」の日
ひ

です 

「８０２０
はちまるにいまる

運動
うんどう

」とは・・・ 

「８０歳
さい

になっても２０本
ぽん

以上
いじょう

自分
じ ぶ ん

の歯
は

を保
たも

とう」とい

う運動
うんどう

です。「８０歳
さい

なんてまだまだ！」とは思
おも

わず、

ずっと健康的
けんこうてき

ないい歯
は

を保
たも

っていきましょう。 

８０２０
はちまるにいまる

運動
うんどう

って 

知
し

ってる？ 

 

いつまでもいい歯
は

でいられるためには？ 

♢歯
は

みがきは、しっかり、ていねいにしよう 

♢よくかんで食
た

べよう 

♢栄養
えいよう

バランス
ば ら ん す

のとれた食事
しょくじ

をしよう 

♢歯
は

医者
い し ゃ

さんで定期的
ていきてき

に見
み

てもらおう 

♢むし歯
ば

は早
はや

めに治療
ちりょう

しよう 

痛
いた

いよ～ 

 

 

いい歯
は

のために、プラークコントロール
ぷ ら ー く こ ん と ろ ー る

！  

プラーク
ぷ ら ー く

とは歯
は

の表面
ひょうめん

につ

く白
しろ

いネバネバ
ね ば ね ば

した細菌
さいきん

のか

たまりのこと。 

毎日
まいにち

しっかりと歯
は

みがきを

して、プラーク
ぷ ら ー く

を増
ふ

やさない

ようにすることが大切
たいせつ

！ 

プラーク
ぷ ら ー く

は食
た

べかすと違
ちが

って、

うがい程度
て い ど

では落
お

ちない。 

１１月
がつ

９日
ここのか

は 

換気
か ん き

の日
ひ

 

寒
さむ

いから換気
か ん き

なんてしたくないよ～！  

換気
か ん き

はとても大切
たいせつ

です！！ 

換気
か ん き

をしないと・・・                                 ☆換気
か ん き

のコツ
こ つ

☆ 

●ウイルス
う い る す

やばい菌
きん

が教室
きょうしつ

にたまってしまう。          ・２方向
ほうこう

の窓
まど

を開
あ

けて 

  →かぜになるリスク
り す く

が高
たか

くなる                      空気
く う き

の通
とお

り道
みち

をつくりましょう 

                                                  ・こまめに換気
か ん き

をしましょう 

    

ブルブル
ぶ る ぶ る

 

寒
さむ

い 


