
 

 

 

 

 

少し
す こ  

ずつ気温
き お ん

の低い
ひ く  

日
ひ

が多く
おお  

なり、冬
ふゆ

の気配
け は い

を感じる
かん    

季節
き せ つ

になってきました。みなさん、服
ふく

の下
した

に肌着
は だ ぎ

はきち

んと着て
き  

いますか。肌着
は だ ぎ

は保温
ほ お ん

効果
こ う か

があり、汗
あせ

や皮脂
ひ し

を吸い
す  

とります。肌着
は だ ぎ

を着て
き  

、温かい
あたた    

冬
ふゆ

を迎え
む か  

られるよ

うにしましょう。これから感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する時期
じ き

なので、気温
き お ん

にあった服装
ふくそう

を心
こころ

がけましょうね。 

＜１１月
   がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

＞姿勢
し せ い

を正そう
ただ     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

みなさんが教室
きょうしつ

で勉強
べんきょう

をしていると

き、姿勢
し せ い

が猫背
ね こ ぜ

になっていたり、

反り返ったり
そ  か え    

している人
ひと

がいます。 

姿勢
し せ い

が悪い
わ る  

と、背骨
せ ぼ ね

が曲がって
ま    

内臓
ないぞう

の

働き
はたら  

が悪く
わ る  

なる、身長
しんちょう

が伸びにくい
の     

、歯
は

並び
なら  

が悪く
わる  

なる、肩こり
かた    

、視力
しりょく

低下
て い か

など

につながります。 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップと健康
けんこう

のために、よい

姿勢
し せ い

を意識
い し き

して授業
じゅぎょう

を受け
う  

ましょう。 

 

 

 

 

朝霞市立朝霞第五小学校保健室 

令和 6年１１月１日発行 №７ 

校  長 三好 正浩 

養護教諭 佐野 理絵 

     眞壁 千華子 

 

 

背筋
せ す じ

を 

伸ばす
の   

 

足
あし

の裏
うら

全体
ぜんたい

を

床
ゆか

につける 

 

いすに 

深く
ふ か  

座る
す わ  

 

 

机
つくえ

とおなかの

間
あいだ

は、こぶし 

1個分
こ ぶ ん

あける 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１学期
が っ き

の歯科
し か

健
けん

診
しん

の結果
け っ か

を見る
み  

と、朝霞五
あ さ か ご

小
しょう

の児童
じ ど う

はむし歯
  ば

が少なく
すく    

、全体
ぜんたい

の９６％の人
ひと

はむし歯
ば

があ

りません。むし歯
ば

があっても治療率
ちりょうりつ

は８２％で、治療
ちりょう

をしている人
ひと

が多い
おお  

です！みなさん歯
は

の健康
けんこう

への意識
い し き

が高い
た か  

ですね。治療
ちりょう

が済んで
す   

いない人
ひと

は、早め
はや  

に歯科
し か

医院
い い ん

を受診
じゅしん

しましょう。では、歯
し

肉
にく

の健康
けんこう

はどうでし

ょう。歯
し

肉
にく

の炎症
えんしょう

がみられる人
ひと

は、７％ぐらいいます。歯
は

みがきは歯
し

肉炎
にくえん

の予防
よ ぼ う

にもなります。歯
は

も歯
し

肉
にく

も

ピカピカで過
す

ごしましょう。 

11月
がつ

8日
か

はいい歯
は

の日
ひ

 

 

 

眠れない
ね む      

ときは… 
  

日
ひ

が暮れる
く   

のがずいぶん早く
はや  

なりました。１年
 ね ん

のうち、最も
も っ と  

昼
ひ る

が短く
みじか 

なる「冬至
と う じ

」まで、少し
す こ  

ずつ夜
よ る

が長く
なが  

なっていきます。秋
あ き

の

夜長
よ な が

をのんびり過ごす
す   

のも風情
ふ ぜ い

がありますが、何
なん

となく眠れない
ね む       

ときは、こんなことを試して
た め    

みてください。 

秋
あき

の夜長
よ な が

 

ぬるめのお風呂
 ふ ろ

にゆっくり入る
は い  

 

血行
け っ こ う

を良く
よ  

することで熱
ねつ

が体
からだ

の外
そ と

に出て
で  

いくため、 体
からだ

の

内部
な い ぶ

の体温
たいおん

が下がり
さ   

、 眠る
ねむ  

準備
じゅんび

に入る
は い  

ことができます。 

 

 

温かい
あたた     

飲み物
の   も の

を飲む
の  

 

体
からだ

が温まり
あたた   

、そのあとに

体温
たいおん

が下がる
さ   

た め 、 よ い

睡眠
すいみん

が得られる
え   

といわれて

い ま す 。 糖質
と う し つ

や 脂質
し し つ

を

含まない
ふ く      

白湯
さ ゆ

がおすすめで

す。 

 

 

メディア・照明
しょうめい

をＯＦＦ 

タブレット、ゲーム機
  き

、スマ

ホなどの明るい
あ か    

画面
が め ん

やは脳
の う

を

刺激
し げ き

し 、目覚めて
め ざ   

し まいま

す。照明
しょうめい

やこれらの機器
き き

は、

早め
はや   

に電源
でんげん

をＯＦＦにしましょ

う。 

 

 

11/２（土）～11/８（金）

に『歯の染め出し』の取組

があります。 

11/11（月）が提出日です。 

ご協力よろしくお願いしま

す。 

 

 


