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本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

が近
ちか

づいています。気温
き お ん

は低
ひく

くなっていますが、外
そと

で

体
からだ

を動
うご

かすとすぐに汗
あせ

が出
で

てきますよね。体
からだ

を動
うご

かして少
すく

し暑
あつ

くなったら脱ぎ、寒
さむ

いときに一枚
いちまい

羽織
は お

るなど、自分
じ ぶ ん

で衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

ができるような服
ふく

選
えら

びを心
こころ

がけてみてください。 

 

 

 

～知
し

っていますか？プライベートゾーン～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

～マラソン大会
たいかい

に向
む

けて～ 

体
たい

育
いく

の授
じゅ

業
ぎょう

などに、がんばってマラソン練習
れんしゅう

をしていますね。中
なか

には、家
いえ

でも練習
れんしゅう

をしている

という人
ひと

もいるようです。次
つぎ

のことに気
き

をつけて、本番
ほんばん

でしっかり力
ちから

を出
だ

せるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう 11月 保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

みなさんは、人
ひと

の体
からだ

には、「他人
た に ん

がさわってはいけない部分
ぶ ぶ ん

がある」というこ

とを知
し

っていますか？それは、プライベートゾーンと呼
よ

ばれ、「自分
じ ぶ ん

だけの大切
たいせつ

な場所
ば し ょ

」です。具体的
ぐたいてき

には、水着
み ず ぎ

で隠
かく

れる部分
ぶ ぶ ん

（胸
むね

・お尻
しり

・性器
せ い き

）と口
くち

。これら

は、他
ほか

の人
ひと

に勝手
か っ て

に見
み

せたりさわらせたりしてはいけません。そしてもちろん、

他
ほか

の人
ひと

のプライベートゾーンを勝手
か っ て

に見
み

たりさわったりしてはいけません。学校
がっこう

生活
せいかつ

では「くすぐり」や「じゃれあい」の中
なか

で、友
とも

だちとふれあうことがあると

思
おも

います。しかし、それは本当
ほんとう

に相手
あ い て

も楽
たの

しんでいるのかな？プライベートゾー

ンをさわっていないかな？ということを考
かんが

えてみてくださいね。 

 

 早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きを意識
い し き

して十分
じゅうぶん

に睡眠
すいみん

をとる。 

 しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べる。 

 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは、無理
む り

をしない。 

 走
はし

った後
あと

は、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

・手洗
て あ ら

い・うがいをする。 

 
当日
とうじつ

、少
すこ

し体調
たいちょう

が心配
しんぱい

だけど、がんばって走
はし

るという人
ひと

は赤
あか

帽子
ぼ う し

をか

ぶりましょう。困
こま

った時
とき

は近
ちか

くの大人
お と な

に声
こえ

をかけてくださいね。 
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～感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月９日は「いい空気
く う き

」と語呂
ご ろ

合
あ

わせで読
よ

めることから、換気
か ん き

の

日です。新型
しんがた

コロナウイルスの流行
りゅうこう

により、以前
い ぜ ん

より換気
か ん き

の重要性
じゅうようせい

が広
ひろ

まっている気
き

がします。しかし、どうしても寒
さむ

くなると窓
まど

を開
あ

け

るのにちゅうしょしてしまいますよね。寒
さむ

い季節
き せ つ

だからこそ、インフ

ルエンザなどの感染症
かんせんしょう

は流行
は や

りやすいので、１時間
じ か ん

に１回
かい

５分
ふん

（休
やす

み

時間
じ か ん

のタイミングなど）換気
か ん き

を意識
い し き

してください。教室
きょうしつ

も家
いえ

もみんな

で「いい空気
く う き

」を目指
め ざ

しましょう♪ 

 

 現在
げんざい

、全国的
ぜんこくてき

にインフルエンザが流行
りゅうこう

しており、土庄
とのしょう

小学校
しょうがっこう

でも、熱
ねつ

がでてお休
やす

みをしたり、風邪
か ぜ

をひいたりしている人
ひと

が増
ふ

えてきています。「ていねいな手洗
て あ ら

い」「咳
せき

エチケットを守
まも

る」「し

っかり換気
か ん き

」を意識
い し き

して、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

 もし、インフルエンザにかかった場合
ば あ い

は、下
した

の表
ひょう

をもとに、

出席
しゅっせき

停止
て い し

期間
き か ん

を確認
かくにん

して、十分体
じゅうぶんからだ

を休
やす

めましょう。 


