
 

 

木々
き ぎ

の葉
は

が赤
あか

や黄色
き い ろ

に色
いろ

づき、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じる季節
き せ つ

になりました。朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

も増
ふ

え、少
すこ

しづつ

冬
ふゆ

の足音
あしおと

が聞
き

こえてきます。 

 この時期
じ き

は、気温
き お ん

の変化
へ ん か

や空気
く う き

の乾燥
かんそう

によって風邪
か ぜ

をひきやすくなります。外
そと

から帰
かえ

ってきたら石鹸
せっけん

で手
て

を

洗
あら

ったり、咳
せき

やくしゃみが出
で

るときはマスクをしたり、元気
げ ん き

に毎日
まいにち

を過
す

ごすために一人ひとりができる予防
よ ぼ う

を心
こころ

がけましょう。また、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きやバランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

を意識
い し き

し、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとることも大切
たいせつ

です。風邪
か ぜ

に気
き

を付
つ

け、11月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

 

 

1１月
がつ

6日
にち

（金
きん

）は保健
ほ け ん

調
しら

べの日
ひ

！ 

 朝
あさ

ごはんは食
た

べてきていますか？ハンカチ・ティッシュは持
も

ってきていますか？ 

毎日
まいにち

のちょっとした習慣
しゅうかん

が、自分
じ ぶ ん

の健康
けんこう

を守
まも

ることにつながります。 

自分
じ ぶ ん

の生活
せいかつ

を振
ふ

り返
かえ

り、元気
げ ん き

に過
す

ごすためにできることを考
かんが

えてみましょう。 

 

 

２０２６年１１月 長池小学校 保健室✿ 

 

 

 


