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 日
ひ

が暮れる
く   

のが早く
は や  

なって、朝晩
あさばん

はすっかり寒く
さむ   

なってきました。体
からだ

が寒さ
さむ   

になれていないので、体 調
たいちょう

を崩しやすい
くず         

季節
き せ つ

です。また、新型
しんがた

コ

ロナウイルス感染症
かんせんしょう

だけではなく、かぜ・インフルエンザや感染性
かんせんせい

胃
い

腸 炎
ちょうえん

など、さらに感染症
かんせんしょう

への対策
たいさく

が必要
ひつよう

な時期
じ き

になりました。引き続き
ひ  つ づ  

手洗い
て あ ら   

・うがいをしっかりして、かぜやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

を

予防
よ ぼ う

しましょう。  

１１月
    がつ

２４日
   か

の持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

にむけて、持久走
じきゅうそう

の練習
れんしゅう

が行われて
おこな     

います。持久走
じきゅうそう

は心臓
しんぞう

や肺
はい

、筋肉
きんにく

が鍛えられ
き た     

、

さらに「がんばる心
こころ

」も鍛えられます
き た       

。けがや病気
びょうき

を防
ふせ

ぐために、健康
けんこう

管理
か ん り

に気
き

を付
つ

けながら、元気
げ ん き

に楽しく
たの    

体
からだ

を鍛えて
きた    

ほしいと思い
お も  

ます。 

 

しっかり体調
たいちょう

管理
か ん り

をしよう！！ 

・毎日
まいにち

かならず朝
あさ

ご飯
 は ん

を食べて
た   

くる。      ・汗
あせ

のしまつをする。（タオルを持って
も   

くる） 

・練習
れんしゅう

の前
まえ

の準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかりやる。     ・毎日
まいにち

入浴
にゅうよく

して疲れ
つ か  

をためない。 

・練習後
れんしゅうご

の手洗い
てあら   

・うがいをきちんとする。   ・睡眠
すいみん

をじゅうぶんとる。 

 

朝 食
ちょうしょく

は大事
だ い じ

です！！ 

 

もうすぐ持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

 

朝 食
ちょうしょく

を食べて
た   

いないと「なんだか頭
あたま

がぼんやりする」なんてことはありませんか？それは私たち
わたし    

を元気
げ ん き

に

してくれるエネルギー源
       げ ん

が不足
ふ そ く

しているからです。朝 食
ちょうしょく

は一日
いちにち

を元気
げ ん き

に過ごす
す   

ための大事
だ い じ

なスイッチです。

「早寝
は や ね

・早
はや

起き
お  

・朝
あさ

ごはん」で、毎日
まいにち

を元気
げ ん き

に過ごしましょう
す      

。持久走
ֽ じきゅうそう

大会
たいかい

の練習
れんしゅう

をしっかりできるように、

少し
す こ  

でも朝
あさ

ごはんを食べて
た   

から登校
とうこう

してください。 

 

         からだのスイッチ おなかのスイッチ あたまのスイッチ 

体
からだ

の栄養
えいよう

補給
ほきゅう

ができ、体温
たいおん

が上がります
あ     

。体
からだ

の調節
ちょうせつ

機能
き の う

の働き
はたら 

も高まり
たか    

、やる

気
き

が出ます
で   

。 

脳
のう

に糖分
とうぶん

が補給
ほきゅう

され、脳
のう

が

活性化
かっせいか

します。 

消化
しょうか

器官
き か ん

が刺激
し げ き

を受けて
う   

、

排便
はいべん

がうながされます。 



11月
がつ

8日
か

はいい歯
は

の日
ひ

 
 

○歯
は

みがきの基本
き ほ ん

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

○むし歯
ば

にならない食生活
しょくせいかつ

のポイント 

①だらだら飲食
いんしょく

は危険
き け ん

！  ②寝る
ね  

前
まえ

の歯
は

みがきは必ず
かならず

！  ③おやつ・飲料
いんりょう

は糖分
とうぶん

の少ない
す く   

 

                             ものを！ 

 

口
くち

の中
なか

に食べ物
た   もの

があると、

歯
は

が溶けやすい
と    

状態
じょうたい

になりま

す。だらだら食べて
た   

いると、

ずっとむし歯
  ば

になりやすい

状態
じょうたい

が続く
つ づ  

ことになります。 

寝て
ね  

いるときは唾液
だ え き

の量
りょう

が

減り
へ  

、むし歯
  ば

菌
きん

が増えやすく
ふ     

な

ります。寝る
ね  

前
まえ

の歯
は

みがきは、特
とく

に大切
たいせつ

です。 

口
くち

の中
なか

に残りやすい
の こ      

、砂糖
さ と う

が

多い
お お  

、歯
は

にくっつきやすいおや

つ は 要注意
ようちゅうい

。 食べる
た   

時間
じ か ん

を

決める
き   

、食べた
た   

あとはすぐに歯
は

をみがくことも大切
たいせつ

です。 

 

○歯
は

ブラシチェックをしよう 

毎日
まいにち

使う
つ か  

歯
は

ブラシはわずかな毛
け

の開き
ひ ら  

でも、 

『よごれを落とす
お   

力
ちから

』が弱まる
よわ    

ことがあります。 

歯ブラシ
は    

は 1 か月
げつ

に 1本
ほん

を目安
め や す

に取り替えましょう
と  か      

。 


