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 １１月
がつ

に入り、日中
にっちゅう

の気温
き お ん

もグッと下
さ

がってきましたね。11 月 7 日は、 

「立冬
りっとう

」、暦
こよみ

の上
うえ

では冬
ふゆ

の始
はじ

まりとされています。この時期
じ き

、みなさんの 

身体
か ら だ

は季節
き せ つ

の変化
へ ん か

についていこうとして、知
し

らず知
し

らずのうちに体
たい

力
りょく

を使
つか

っ 

ています。いつも以
い

上
じょう

に疲
つか

れやすく、感染症にかかりやすくなる時期です。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、栄養
えいよう

いっぱいの食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

はもちろん、手
て

洗
あら

いとうがい 

も忘
わす

れないようにして、冬
ふゆ

に負
ま

けない体
からだ

をつくっていきましょう。 

１１月８日・いい歯
は

の日
ひ

 


