
 

 

 

 

 

 

 

 

２０２５年１１月 長池小学校 保健室✿ 

 日
ひ

に日
ひ

に気温
き お ん

が下
さ

がり、秋
あき

の気配
け は い

を感
かん

じるようになりました。体
からだ

が寒
さむ

さに慣
な

れていないこ

の時期
じ き

は、気温
き お ん

が下
さ

がると風
か

邪
ぜ

をひく人
ひと

が増
ふ

えてきます。これからやってくる冬
ふゆ

に備
そな

えて、「早
はや

ね・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」、運動
うんどう

、手
て

あらい・うがいなど、風邪
か ぜ

に負
ま

けない強
つよ

い体
からだ

を作
つく

りましょ

う！！ 

 

 

夜
よる

、一日
いちにち

を上手
じょうず

にしめくくり、元気
げ ん き

に朝
あさ

をむかえられるように、体
からだ

と心
こころ

によい習慣
しゅうかん

を

身
み

につけましょう。それは、部屋
へ や

を暗
く ら

くしてぐっすりねむること、そして、朝
あさ

、カーテンを開
あ

けてお日
ひ

さまの光
ひかり

をあびて、深呼吸
しんこきゅう

することです。そうすれば、毎日
まいにち

、元気
げ ん き

に楽
たの

しく活
かつ

動
どう

できるはず。ぜひ自
じ

分
ぶん

の体
からだ

と心
こころ

で試
ため

してみてください。 
 

歯
は

をきれいにみがくには、歯
は

の形
かたち

や場所
ば し ょ

に合
あ

わせて、歯
は

ブラシのいろいろな部分
ぶ ぶ ん

を使
つか

うことが

大切
たいせつ

です。歯
は

ブラシを上手
じょうず

に使
つか

って、歯
は

をみがき

ましょう。 

は      ひ 


