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本格的
ほんかくてき

に秋
あき

が深
ふか

まり、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。体
からだ

を動
うご

かして少
すこ

し暑
あつ

くなった

ら１枚
まい

服
ふく

を脱
ぬ

ぎ、寒
さむ

くなったらまた服
ふく

を着
き

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

びをしていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月 保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 心
こころ

の健康
けんこう

を考
かんが

えよう 

 「いいこと日記
に っ き

」をつけてみませんか？日記
に っ き

といっても、長
なが

い文章
ぶんしょう

を書
か

く必要
ひつよう

はあり

ません。一日
いちにち

を振
ふ

り返
かえ

って、何
なに

かいいことがあった日
ひ

に、手帳
てちょう

やカレンダーにちょこっ

とメモをしたり、シールを貼
は

ったりするだけでＯＫ。「今日
き ょ う

のごはん、おいしかった～♪」

「友
とも

だちと話
はなし

が盛
も

り上
あ

がった♪」など、うれしかったことや楽
たの

しかったことを思
おも

い出
だ

す

と、きっと元気
げ ん き

に明日
あ し た

を迎
むか

えられるでしょう。一度
い ち ど

、試
ため

してみませんか？ 

インフルエンザやノロウイルス

など感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

のためにしっ

かり手
て

洗
あら

いの習慣
しゅうかん

を身
み

につけ

よう。 

夜更
よ ふ

かししないでじゅうぶんな

睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとり、規則正
きそくただ

しい

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を続
つづ

けよう。 

食
た

べすぎ＆運動
うんどう

不足
ぶ そ く

になりが

ちな冬
ふゆ

。散歩
さ ん ぽ

やストレッチなど

日常
にちじょう

生活
せいかつ

に運動
うんどう

を取
と

り入
い

れよ

う。 

～寒
さむ

い冬
ふゆ

に備
そな

えて習慣
しゅうかん

づけよう！！～ 
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～感染症

かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しよう～ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 土庄
とのしょう

小学校
しょうがっこう

では、現在
げんざい

、熱
ねつ

が出
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。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

やマイコプラズマ感染症
かんせんしょう

もみられます。「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。 

 今後
こ ん ご

はインフルエンザの流行
りゅうこう

も考
かんが

えられます。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。体調
たいちょう

が悪
わる

いと感
かん

じたときは、無理
む り

をしないようにしてくださいね。 


