
 

R6．11．1 国府
こ く ふ

支援
し え ん

学校
がっこう

 保健室
ほ け ん し つ

 

木々
き ぎ

が色
いろ

づき、風
かぜ

が冷
つめ

たいと感
かん

じるようになってきましね。本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

はもうすぐそこです。一日
いちにち

の気温
き お ん

の

変化
へ ん か

が大
おお

きいこの時期
じ き

は身体
か ら だ

の抵
てい

抗力
こうりょく

が弱
よわ

まり、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすくなります。しかし、バランス良
よ

く食事
し ょ く じ

をとる

ことや運動
うんどう

をすること、早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き等
など

の規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を実践
じっせん

することで、身体
か ら だ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を強
つよ

くすること

ができます。風邪
か ぜ

を引
ひ

かずに元気
げ ん き

にすごせるよう、手洗
て あ ら

い・うがいの感染
かんせん

対策
たいさく

や上着
う わ ぎ

の準備
じゅんび

などしっかり対策
たいさく

していきましょう。 

みなさんもこのような姿勢
し せ い

で生活
せいかつ

していませんか？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

出典： 日本学校保健研修社「健」２０２４．11､東山書房「健康教室」2024．１１  

お口
くち

のケアは感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

 

１１月
がつ

８日
か

は、「いい歯
は

の日
ひ

」です！感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

には「うがい」「手洗
て あ ら

い」「マスク」に加
く わ

えて、

「お口
く ち

の中
じゅう

を清潔
せいけつ

に保
たも

つこと」がとても大切
たいせつ

です。 

ウイルス感染
かんせん

は、鼻
はな

や口
く ち

、目
め

の粘膜
ねんまく

などから起
お

こります。お口
く ち

の中
なか

が不潔
ふ け つ

だと、ウイルスが

感染
かんせん

するのを助
たす

けてしまいます。誰
だれ

もができる歯
は

みがきなどのお口
く ち

のケアは、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

の

第一
だいいっ

歩
ぽ

です。毎食後
まいし ょ く ご

の歯
は

みがきを習慣
しゅうかん

にして、お口
く ち

と体
からだ

の健康
けんこう

を保
たも

ちましょう！ 

寝転
ね こ ろ

がって読書
どくしょ

をする 背中
せ な か

を丸
まる

めてタブレットを使
つか

う 下
した

を向
む

いてスマートフォンを使
つか

う 

座
すわ

り方
かた

を意識
い し き

してみましょう✨姿勢
し せ い

がいいとこんないいことがあります✨ 

 

代謝
たいしゃ

が上
あ

がる 集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がる 

□朝
あ さ

スッキリ起
お

きられずだるそうにしている 

□食欲
しょ くよ く

がない 

□顔色
かおい ろ

が悪
わ る

い（青白
あ お じ ろ

い、赤
あか

っぽい） 

□熱
ねつ

がある（熱
ねつ

っぽい） 

□声
こ え

に元気
げ ん き

がない 

お子
こ

さんにいつもと違
ちが

う様子
よ う す

や気
き

になることがあったら、「大丈夫
だいじょうぶ

？」「体
からだ

はだるくない？」

などと声
こえ

をかけてみてください。 

体調
たいちょう

が悪
わる

いときには無理
む り

をせずに、ゆっくりと休
やす

ませることが大切
たいせつ

です。 


