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１１月
がつ

に入
はい

り、秋
あき

が深
ふか

まってきました。朝晩
あさばん

はすっかり冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

も増
ふ

えてき

ました。体調
たいちょう

を崩
く ず

さずに元気
げ ん き

に過
す

ごしていますか。体調
たいちょう

を崩
く ず

さないようにするた

めにも、天気
て ん き

や気温
き お ん

に合
あ

わせて服装
ふ く そ う

を調節
ちょうせつ

しましょう。 
 

歯
は

、みがいていますか？  １１月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です 

 高学年
こ う が くねん

はもちろんですが、低学年
ていがくねん

の子
こ

も大人
お と な

の歯
は

が生
は

えてきていると思
おも

います。

子
こ

どもの歯
は

（乳歯
に ゅ う し

）から生
は

えかわった大人
お と な

の歯
は

（永久歯
え い き ゅ う し

）は、失
うしな

ってしまったら二度
ふ た ど

と生
は

えてくることはありません。おじいちゃん、おばあちゃんになるまで、ずっと使
つか

いま

す。歯
は

の健康
けん こ う

は、おいしく食事
し ょ く じ

をすることだけでなく、運動
う ん ど う

や脳
の う

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする 

など、体
からだ

の全身
ぜんしん

に関
かか

わります。この先
さ き

の自分
じ ぶ ん

のために、今
いま

から大事
だ い じ

にしましょう。 

 

 

 

 

 
 

★１日
にち

1回
かい

は、かがみで自分
じ ぶ ん

の歯
は

を見
み

てみがきましょう★ 
 

発育
は つ い く

測定
そ く て い

と視力
し り ょ く

検査
け ん さ

を行
おこな

います 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

★１１月の保健のめあて★ 

 
 
 
 

バランスよく食
た

べていますか？ 
「やった！ 中華

ち ゅ うか

だ！」「魚
さかな

よりお肉
に く

がよかったなぁ」「しいたけが出
で

る・・どうしよう」「パンよりごはん派
は

」 

毎日
まいにち

、保健室
ほ け ん し つ

を利用
り よ う

した子
こ

と、保健室前
ほ け ん し つ ま え

に掲示
け い じ

しているこんだて表
ひょう

を見
み

てその日
ひ

の給食
きゅうしょく

の話
はなし

をします。

給食
きゅうしょく

を楽
たの

しみにしている子
こ

が多
おお

く、とてもうれしく思
おも

います。みなさんが楽
たの

しみにしている給食
きゅうしょく

は、栄養
え い よ う

バラ

ンスを考
かんが

えて作
つ く

られています。そして、給食
きゅうしょく

だけでなく、家
いえ

の食事
し ょ く じ

も、みなさんの健康
けん こ う

を考
かんが

えておうちの人
ひと

が

作
つ く

ってくださっています。ぜひ、今月
こんげつ

は、苦手
に が て

なものを食
た

べることにちょう戦
せん

してみましょう。 

食
た

べたもので体
からだ

はつくられる！  

 

 

 

 
 

どの栄養
えいよう

も体
からだ

をつくるために欠
か

かせません！ 

 

 

心
こころ

、元気
げ ん き

ですか？ 保健室
ほ け ん し つ

からメッセージ 
相談
そうだん

や心配
しんぱい

ごとで保健室
ほ け ん し つ

を利用
り よ う

する人
ひと

が増
ふ

えています。 

悩
なや

みの内容
ないよう

によってその解決
かいけつ

方法
ほ う ほ う

も様々
さまざま

ですが、悩
なや

みの解決
かいけつ

方法
ほ う ほ う

の１つ
ひ と つ

に、「人
ひと

に話
はな

してみる」という

方法
ほ う ほ う

があります。もし不安
ふ あ ん

に思
おも

うことがあって、“話
はなし

を聞
き

いてほしい”と思
おも

ったら、家族
か ぞ く

や友
と も

だち、担任
たんにん

の先生
せんせい

や話
はな

しやすい先生
せんせい

に話
はなし

をしてみるのもよいと思
おも

います。悩
なや

みがすぐに解決
かいけつ

しなくても、だれかに話
はな

すことで

気
き

もちが軽
かる

くなるかもしれません。また、だれかに話
はなし

をしてみると、自分
じ ぶ ん

のモヤモヤしている気
き

もちを整理
せ い り

す

ることができるかもしれません。ためしてみてください。 

悩
なや

んだときは、自分
じ ぶ ん

の好
す

きなことをして、気分
き ぶ ん

を変
か

える方法
ほ う ほ う

もおすすめ

です。気
き

もちがすっきりしたり、切
き

りかえたりできることもあります。 

 

すこやか 
ほけんだより 

楽
たの

しみにしていてくれた人
ひと

は、おまたせしました。 

延期
え ん き

にしていた発育
はついく

測定
そ く て い

（身長
しんちょう

・体重
たいじゅう

測定
そ く て い

）を行
おこな

います。合
あ

わせて、視力
し り ょ く

検査
け ん さ

も行
おこな

います。 

持
も

ち物
も の

 ： 体
たい

そう服
ふ く

、メガネまたはコンタクトレンズ（コンタクトの人
ひと

はつけてきてください。） 

１１／ ４（木） ６－２ 、 ６－３ 

１１／ ５（金） 4年生 、 ３－２ 

１１／ ８（月） １年生 

１１／１６（火） ５年生 、 ３－３ 

１１／１７（水） 仲よし 、 ６－１、  ３－１ 

１１／２５（木） ２年生 

なんでも食
た

べて健康
け ん こ う

になろう 
 

筋肉
きんにく

や骨
ほね

をつくる 

タンパク質
しつ

 

エネルギーを生
う

み出
だ

す 

炭水化物
たんすいかぶつ

、脂質
し し つ

 

体
からだ

のちょうしをととのえる 

ビタミン、無機質
む き し つ

 

歯
は

を観察
かんさつ

してみましょう！ 「みがき残
のこ

しが多
おお

いところ」 

 

 

おく歯
ば

のみぞ 歯
は

と歯
は

ぐきのあいだ 

 

高
たか

さのちがう歯
は

 歯
は

のうら 歯
は

のあいだ 

ハブラシもチェック！ 

毛
け

が開
ひら

いたらこうかんしよう！ 


