
 

 

「立冬
りっとう

」と呼
よ

ばれる 11月
がつ

7
なの

日
か

は、暦
こよみ

の上
うえ

では冬
ふゆ

の始
はじ

まりとされています。朝晩
あさばん

の空気
く う き

がひんやりして

きました。体
からだ

も季節
き せ つ

の変化
へ ん か

についていこうとがんばって疲れ
つか

やすくなっています。十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、栄養
えいよう

い

っぱいの食事
しょくじ

、適度
て き ど

な運動
うんどう

はもちろん、手洗
て あ ら

い・うがいも忘
わす

れないようにして、冬
ふゆ

に負
ま

けない体
からだ

をつくっ

ていきましょう。 

 

11月
がつ

8
よう

日
か

は「いい歯
は

」の日
ひ

！ 

 
 

★歯
は

の役割
やくわり

 

食
た

べ物
もの

を噛
か

み砕
くだ

く          表 情
ひょうじょう

を作
つく

る           発音
はつおん

を助
たす

ける 

 

★よく噛
か

むことの効果
こ う か

 

 

 

 

 

 

 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する    脳
のう

が活性化
かっせいか

する      消化
しょうか

を助
たす

ける        肥満
ひ ま ん

を防止
ぼ う し

する 

 

★むし歯
ば

になりやすい生活
せいかつ

 

 

 

 

 

 

 

よく噛
か

まないで食
た

べる      だらだら食
た

べる       甘
あま

いものをたくさん飲
の

んだり食
た

べたりする 

R8.11徳島
と く し ま

文理
ぶ ん り

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほ け ん し つ

  

 

80歳
さい

になっても自分
じ ぶ ん

の 

歯
は

を 20本
ぽん

以上
いじょう

保
たも

とう！ 



 

10月
がつ

8
よう

日
か

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

 

学校
がっこう

内科医
な い か い

の篠原
しのはら

先生
せんせい

に、感染症
かんせんしょう

と視力
しりょく

について伺
うかが

いました。 

○感染症
かんせんしょう

 

 寒
さむ

くなる季節
き せ つ

は、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、さまざまな感染症
かんせんしょう

が流行
りゅこう

しやすくなります。 

また、マイコプラズマ肺炎
はいえん

など、咳
せき

が長
なが

く続
つづ

く感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。インフルエンザワクチンは、

予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

後
ご

２週間
しゅうかん

頃
ごろ

から効果
こ う か

が出始
で は じ

め、５カ月
げつ

程度
て い ど

持続
じ ぞ く

します。 

 

○視力
しりょく

 

スマートフォンやタブレット、ゲーム機
き

などの近
ちか

くの画面
が め ん

を長
なが

い時間
じ か ん

見続
み つ づ

けると、目
め

が疲
つか

れたり、目
め

が乾
かわ

いたりすることがあります。また、近
ちか

くを見
み

る時間
じ か ん

が長
なが

く、外
そと

で過
す

ごす時間
じ か ん

が少
すく

ない生活
せいかつ

は、近視
き ん し

にも関係
かんけい

するといわれています。 

★大
たい

切
せつ

な目
め

を守
まも

るために、次
つぎ

のことを心
こころ

がけましょう！ 

・30分
ぷん

に１回
かい

は休憩
きゅうけい

しましょう 

・画面
が め ん

との距離
き ょ り

は 30cm以上
いじょう

離
はな

しましょう 

・姿勢
し せ い

を整
ととの

えましょう 

・外
そと

で元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう 

・見
み

えにくさや目
め

の疲
つか

れが続
つづ

くときは、家
いえ

の人
ひと

に相談
そうだん

をして眼科
が ん か

受診
じゅしん

をしましょう 

  

 

 

どの感染症
かんせんしょう

も、基本的
き ほ ん て き

な感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさく

は同
おな

じです。特
とく

に以下
い か

のことに気
き

を付
つ

けましょう！ 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

          換気
か ん き

             しっかり睡眠
すいみん

 

   手指
し ゅ し

消毒
しょうどく

           手洗
て あ ら

い・うがい         マスク(状 況
じょうきょう

によって) 

 

 

 

 


