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 朝晩
あさばん

はぐっと冷
ひ

える日
ひ

が続
つづ

き、コートを着
き

たり、手袋
てぶくろ

をしている児童
じ ど う

も見
み

ら

れるようになりました。平 一
たいらいっ

小
しょう

では、かぜをひいている人
ひと

が増
ふ

えています。   

本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がくる前
まえ

に、栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

や十 分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

、運動
うんどう

、手洗
て あ ら

い・うがいをしっかり 行
おこな

い、健康
けんこう

で丈夫
じょうぶ

なからだをつくっておきましょう。

生活
せいかつ

リズムを 整
ととの

えるとともに、あたたかい服装
ふくそう

をして

体 調
たいちょう

をくずさないように気
き

をつけていきましょう。 

かぜを予防
よ ぼ う

しよう！！ 

 これからの季節
き せ つ

は、かぜやインフルエンザの流 行
りゅうこう

が起
お

こりやすい時期
じ き

です。

流行
は や

り始
はじ

めてからではなく、今
いま

から予防
よ ぼ う

を 心
こころ

がけましょう。 

◎バランスよく食
た

べる 

かぜに負
ま

けない健康
けんこう

なからだをつくるためには、バランスのよい食事
しょくじ

が大切
たいせつ

です。好
す

き嫌
きら

い

をせずにいろいろなものを食
た

べましょう。 

◎よく寝
ね

る・運動
うんどう

する 

からだが疲
つか

れているとかぜをひきやすくなります。 

夜
よ

ふかしはせずに、しっかり寝
ね

て、体 力
たいりょく

を回復
かいふく

させま 

しょう。そして、体育
たいいく

の時間
じ か ん

や休
やす

み時間
じ か ん

は元気
げ ん き

に 体
からだ

を 

動
うご

かしましょう。 

◎手洗
て あ ら

い・うがい 

食事
しょくじ

の前
まえ

や外
そと

であそんだあとは 必
かなら

ず手洗
て あ ら

い・うがいを

しましょう。ハンカチも忘
わす

れずに持
も

ち歩
ある

きましょう。 

◎換気
か ん き

をする 

１時間
じ か ん

に１回
かい

は換気
か ん き

をして、空気
く う き

を入
い

れ替
か

えましょう。 



１１月８日は…  みなさんは自分
じ ぶ ん

の歯
は

を大切
たいせつ

にしていますか？歯科
し か

検診
けんしん

で 

異常
いじょう

があった人
ひと

は歯
は

医者
い し ゃ

さんに行きましたか？むし歯
ば

は、 

治療
ちりょう

をしてもらわない限
かぎ

り、自然
し ぜ ん

に治
なお

ることはありません。

治療中
ちりょうちゅう

の人
ひと

は、治
なお

るまできちんと歯
は

医者
い し ゃ

さんに通
かよ

いましょ 

う。また、むし歯
ば

があるのに歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

っていない人
ひと

は、なるべく早
はや

く行
い

くようにし 

ましょう。むし歯
ば

がない人
ひと

も毎日
まいにち

の歯
は

みがきをがんばって、むし歯
ば

ができないように気
き

を 

つけてくださいね。 

【学年
がくねん

別
べつ

歯科
し か

受診
じゅしん

状 況
じょうきょう

】 単位
た ん い

：治療済
ちりょうずみ

・未治療
み ち り ょ う

（人
にん

）、受診率
じゅしんりつ

（%） 

 上
うえ

の 表
ひょう

は、４月
がつ

に実施
じ っ し

した歯科
し か

検診
けんしん

で受診
じゅしん

を勧めた人の受診
じゅしん

状 況
じょうきょう

です。現時点
げ ん じ て ん

での 

受診率
じゅしんりつ

は約
やく

４割
わり

とまだまだ少
すく

ない 状 況
じょうきょう

です。むし歯
ば

は早
はや

めの治療
ちりょう

が大切
たいせつ

ですので、 

歯科医
し か い

を受
じゅ

診
しん

し、受診
じゅしん

結果
け っ か

の提
てい

出
しゅつ

をお願
ねが

いします。 

※受診結果のプリントが未提出の児童に再度プリントを配付します。歯科医を受診してい 

ただき、歯科医に結果を記入してもらったものを学級担任までご提出ください。 

治療がすでに終わっていて歯科医に記入してもらうのが難しい場合には、保護者の方が 

記入し、提出していただければと思います。提出のご協力よろしくお願いいたします。 

～正
ただ

しい姿勢
し せ い

を保
たも

つと、 

疲
つか

れにくくなり、集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップにつながります！～ 

 １年 ２年 ３年 ４年 ５年 ６年 全体 

治療済 14 9 8 8 22 9 70 

未治療 10 17 17 23 24 17 108 

受診率 58.3 34.6 32.0 25.8 47.8 34.6 39.3 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いと・・・ 

＊猫背
ね こ ぜ

になる、背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がる 

＊目
め

が悪
わる

くなる 

＊背
せ

が伸
の

びにくくなる 

＊内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されて負担
ふ た ん

がかかる 

不自然
ふ し ぜ ん

な姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると 体
からだ

に痛
いた

み

が出
で

て、勉 強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

できなくなった

り、成 長
せいちょう

に悪
わる

い影 響
えいきょう

があります。右
みぎ

の絵
え

を参考
さんこう

に、良
よ

い姿勢
し せ い

を 心
こころ

がけましょう！ 

座
すわ

っているときのよい姿勢
し せ い

   立
た

っているときのよい姿勢
し せ い

 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばして、椅子
い す

に深
ふか

く座
すわ

る 

ひざを直角
ちょっかく

に曲
ま

げる 

足
あし

を 

組
く

まない 

背
せ

もたれに寄
よ

りかからない 

頭
あたま

を上
あ

げる 

あごを引
ひ

く 

おなかを 

引
ひ

っ込
こ

める 

背筋
せ す じ

を 

伸
の

ばす 


