
 

 

 

 

令和
れ い わ

７年
ねん

１０月
がつ

３１日
にち

   大阪
おおさか

市立
し り つ

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

  保健室
ほ け ん し つ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

明日
あ し た

から１１月
がつ

ですね。学校
がっこう

の周
まわ

りの木
き

が赤
あか

や黄色
き い ろ

、オレンジ色
いろ

に色
いろ

づき、歩
ある

くだけで楽
たの

しい紅
こ う

葉
よう

の季
き

節
せつ

に

なりました。そんな１１月
がつ

は朝晩
あさばん

が特
と く

に寒
さむ

くなってきて冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じます。 

体
からだ

が冷
ひ

えているなあと感
かん

じるときは、湯
ゆ

ぶねにゆっくりつかったり温
あたた

かいスープ 

や食
た

べ物
もの

をとったりすると体
からだ

の内側
うちがわ

から温
あたた

まります。またお出かけをするときは、 

上
うわ

着
ぎ

を持って出かけたり中
なか

の服
ふく

を１枚
まい

足
た

したり、その日
ひ

の気
き

温
おん

にあった服
ふく

装
そう

を 

選
えら

びましょう。そして早
はや

ね早
はや

おき、手
て

洗
あら

い・うがいを忘
わす

れずに！かぜにまけないからだ 

をつくりましょう！ 

 

 

がつとおか 

がつようか 

がつここのか 

がつついたち 

がつ  にち 

がつ  

がつついたち 

がつようか 

がつここのか 

がつとおか 

がつ  にち 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりしよう 

中央
ちゅうおう

小学校
しょうがっこう

では、健康
けんこう

委員会
いいんかい

の人
ひと

たちが毎日
まいにち

、手洗
て あ ら

い場
ば

の石
せっ

けんを補充
ほじゅう

してくれています。しかし残
ざん

念
ねん

なこと

に石
せっ

けんがなかなか減
へ

っていないこともあります。水
みず

だけで手
て

を洗
あら

ってもばい菌
きん

は落
お

ちません。給
きゅう

食
しょく

の前
まえ

や掃
そう

除
じ

の後
あと

などクラスみんなで声
こえ

をかけあって、石
せっ

けんで手
て

を洗
あら

いましょう！ 

 

１１月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。みなさん毎
まい

日
にち

歯
は

をみがいていますか？きれいな歯
は

を保
たも

つために、「歯間
し か ん

ブラシ」を使
つか

ってみましょう。歯間
し か ん

ブラシは歯
は

と歯
は

の間
あいだ

に残
のこ

って

いる、食
た

べかすや汚
よご

れをとることができます。デンタルフロスを使
つか

うのもいいですね。初
はじ

めて使
つか

う人
ひと

は鏡
かがみ

を見
み

ながらやってみましょう♪ 

 

１学
がっ

期
き

に行
おこな

った歯
し

科
か

検
けん

診
しん

で複
ふく

数
すう

むし歯
ば

があり、まだ歯科
し か

の受診
じゅしん

結果
け っ か

報告書
ほう こ く しょ

を

提出
ていしゅつ

されていない児童
じ ど う

には、「いい歯
は

の日
ひ

」に合
あ

わせて再
さい

度
ど

、歯
し

科
か

の健康
けんこう

診断
しんだん

の

結果
け っ か

のお知
し

らせをします。早
はや

めに治
ち

療
りょう

をするようにしましょう。 

うがいには２種類
しゅるい

あります。 

①まずはブクブクうがい！              

上下
じょうげ

左右
さ ゆ う

に動
うご

かして口
くち

の中
なか

のよごれ 

を取
と

ります。外
そと

から帰
かえ

ってきたとき 

やご飯
はん

の後
あと

に１０～１５秒間
びょうかん

やって 

みましょう。 

②そのあとにガラガラうがい 

上
うえ

を向
む

いて「あ～」と声
こえ

を出
だ

す 

ようにのどのばい菌
きん

を取
と

ります。 

かぜを予防
よ ぼ う

できます。２～３回
かい

 

繰
く

り返
かえ

しやってみましょう。 


