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寒さに負けない体をつくろう！
さ む ま からだ

「立冬」と呼ばれる11月7日は、暦の上での冬の始まりとされています。木の葉が鮮やか

に色づき、朝晩の空気がひんやりしてきました。体も季節の変化についていこうとがんば

って疲れやすくなっています。十分な睡眠、栄養いっぱいの食事、適度な運動はもちろ

ん、手洗い・うがいも忘れないようにして、冬に負けない体をつくっていきましょう。

りっとう よ がつ か こよみ うえ ふゆ はじ こ は あざ

いろ あさばん くうき からだ きせつ へんか

つか じゅうぶん すいみん えいよう しょくじ てきど うんどう

てあら わす ふゆ ま からだ

風邪・インフルエンザに負けない体をつくろう！
かぜ ま からだ

この季節は、風邪やインフルエンザが流行しやすくなります。

手洗い・うがい、生活リズムを整えて、ウイルスに負けない体をつくりましょう！

きせつ かぜ りゅうこう

てあら せいかつ ととの ま からだ

手洗い・うがい　　 すいみん　 食事　　 運動　
てあら しょくじ うんどう

外から帰ってきたとき、

ご飯を食べる前は石けん

で手を洗おう！

そと かえ

はん た まえ せっ

て あら

しっかり寝て、

免疫力をアップ

させよう！

ね

めんえき りょく
バランスのよい

食事をしよう！
しょくじ

毎日適度な

運動をしよう！

まいにち てきど

うんどう

マスクで感染症

を予防しよう！

かんせん しょう

よぼう

体調が悪いときは

おうちの人に

相談しましょう！

たいちょう わる

ひと

そうだん



80歳になっても自分の歯を20本保とうという「8020運動」の

一環で日本歯科医師会によって制定されました。朝と夜の

2回は必ず歯みがきをし、1本1本丁寧にみがきましょう。

さい じぶん は ほん たも うんどう

いっかん にほんしかいしかい せいてい あさ よる

かい かなら は ぽん ぽん ていねい

1111        8811    8 日は月

いい⻭の⽇いい⻭の⽇いい歯の⽇
は ひ

歯みがきクイズ
は

歯みがきの目安時間は何分でしょう？
は め や す じ か ん な ん ぷ ん

①1分　　　②3分　　　③7分
ぷ ん ふ ん ふ ん

保護者の方へ
ほ ご し ゃ か た

歯みがきクイズ　答え　②3分
はこたふん

　これからは風邪やインフルエンザなどの感染症の流行が心配されます。手洗い・うが

い、適切な換気を心がけるとともに、十分な睡眠やバランスのよい食事をとり、規則正し

い生活を送ることが大切です。お子さまが元気に学校生活を送れるよう、ご家庭でも朝の

健康観察をお願いいたします。

かぜ かんせんしょう りゅうこう しんぱい てあら

てきせつ かんき こころ じゅうぶん すいみん しょくじ きそくただ

せいかつ おく たいせつ こ げんき がっこうせいかつ おく かてい あさ

けんこうかんさつ ねが

　また、学校でもインフルエンザの他にアタマジラミや水痘（水ぼうそう）などがでてい

ます。感染症の詳細は次のぺージに掲載しています。出席停止となる感染症もありますの

で、各自ご確認ください。登校時の書類提出は必要ありませんが、必ず学校へ連絡をお願

いします。

がっこう ほか すいとう みず

かんせんしょう しょうさい つぎ けいさい しゅっせきていし

かくじ かくにん とうこう じ しょるい ていしゅつ ひつよう かなら がっこう れんらく ねが

かんせんしょう
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