
令和 3年 11月 1日 

                                   丹波小学校 保健室 

 

  みなさんは，11月
がつ

というとどんなイメージを持
も

っていますか？ハロウィンやクリスマス，

お正月
しょうがつ

など大
おお

きな行
ぎょう

事
じ

があるイメージはないけれど，実
じつ

は 11月
がつ

には健康
けんこう

に関
かん

する記念
き ね ん

日
び

が

たくさんあります！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

なぞ① 11月
がつ

1日
たち

 

ヒント：いすにすわるときはよい○○で 

すわりましょう。 

 

なぞ② 11月
がつ

8日
か

 

ヒント：ここが痛
いた

くなるとごはんがおいしく 

食
た

べられなかったり，力
ちから

がでなかったりします。 

 

なぞ③ 11月
がつ

9日
か

 

ヒント：感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

に大切
たいせつ

なのは，マスク着用
ちゃくよう

や手
て

あらい・うがい，ソーシャ

ルディスタンスや換気
か ん き

といわれています。換気
か ん き

は何
なに

をいれかえるための

もの？ 

 

なぞ④ 11月
がつ

12日
にち

 

ヒント：人
ひと

のからだはこれにおおわれています。 

なんの記念
き ね ん

日
び

か 

きみたちに 

分
わ

かるかな？ 

なぞ①のこたえ いい姿勢
し せ い

の日
ひ

 

 「１」が背筋
せ す じ

をのばした，いい姿勢
し せ い

にみえることから「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」となりまし

た。いい姿勢
し せ い

のポイントは，「あごをひく」「むねをひらく」「背筋
せ す じ

 

をのばす」「おしりをひきしめる」です。横
よこ

からみたとき，耳
みみ

が肩
かた

 

の線
せん

より前
まえ

にある人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！ 確認
かくにん

してみてくださいね。 

 

なぞ②のこたえ いい歯
は

   の日
ひ

 

 歯
は

にはものを食
た

べる以
い

外
がい

にもいろいろな役割
やくわり

を果
は

たしており，毎日
まいにち

しっかりとお

手入
て い

れをしてけんこうな歯
は

を保
たも

つことが重要
じゅうよう

です。保
ほ

健
けん

室
しつ

まえに歯
は

をみがくときに

大切
たいせつ

な４つのことについて掲示
け い じ

があります。確認
かくにん

してみてくださいね。 

 

なぞ③のこたえ いい空気
く う き

の日
ひ

 

コロナだけでなく，インフルエンザも流行
りゅうこう

してくる時期
じ き

になりま 

す。感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

としてうっかりしがちな換気
か ん き

にも目
め

を向
む

けて生
せい

活
かつ

す 

ることができるといいですね。また，換気
か ん き

をしているとさむく感
かん

じる 

ときもあります。そんなときは衣服
い ふ く

で調整
ちょうせい

出来
で き

るようにしましょう。 

 

なぞ④のこたえ いい皮
ひ

ふの日
ひ

 

さむくなると，とくにはだが乾燥
かんそう

してきます。お肉
にく

やお魚
さかな

などのタンパク質
しつ

，フル 

ーツなどに含
ふく

まれるビタミン C，レバーやにんじんに含
ふく

まれるビタミン A，納豆
なっとう

やた

まごに含
ふく

まれるビタミン B２や B６をとるためにも，食事
しょくじ

はバラン

スよくとりましょう。また，乾燥
かんそう

しやすいところには，ハンドクリ

ームやボディクリームをぬってケアをすることもおすすめです。ひ

どくなるまえに保湿
ほ し つ

をしましょう。 

かいとう               ちょうせんじょう 

がつ        きねんび 

なぞはすべてとけたぞ！ 

こたえはこれだ！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

不安
ふ あ ん

やきんちょうとうまく付
つ

き合
あ

うために 

 不安
ふ あ ん

やきんちょうをコントロールする方法
ほうほう

としていつでもどこ

でもできる方法
ほうほう

のひとつが呼吸法
こきゅうほう

です。 

 いろいろなことを考
かんが

えずに自
じ

分
ぶん

の呼
こ

吸
きゅう

に注
ちゅう

意
い

をむけ，ゆっ

くりっと呼吸
こきゅう

をすることで心
こころ

と体
からだ

が休
やす

まり，頭
あたま

の中
なか

がすっき

りします。呼吸
こきゅう

の長さ
な が さ

や深
ふか

さは気
き

にせず，自分
じ ぶ ん

のおなかがふくら

んだりへこんだりすることを意識
い し き

するとよいですよ！ 

 不安
ふ あ ん

や心配
しんぱい

な気持
き も

ちも一緒
いっしょ

にはき出
だ

すイメージで取
と

り組
く

むとよ

り効果的
こうかてき

です！ 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

は 

自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の成長
せいちょう

を知
し

ろう 

＊１１月
がつ

の松
まつ

本
もと

スクールカウンセラー来
らい

校
こう

日
び

のお知
し

らせ＊ 

１１月
がつ

 ４日
か

(木
もく

)… ①１０：００～ ②１１：００～ ③１４：００～

④１５：００～ ⑤１６：００～ 

１１月
がつ

２５日
にち

(木
もく

)… ①１０：００～ ②１１：００～ ③１４：００～ 

④１５：００～ ⑤１６：００～ 

予約
よ や く

をしたい場合
ば あ い

は,  

養護
よ う ご

教諭
きょうゆ

まで連絡
れんらく

をおねがいします。 


