
 

月号
がつごう

 

令和
れい わ

６年
    ねん

１１月
がつ

１２日
にち

（火
か

）ほけんしつ Ｎｏ．６ 

１１月
がつ

８日
  にち

は「いい歯
は

の日
ひ

」 

歯
は

の役割
やくわり

 

食べ物
 た     もの

をかみ砕く
        くだ

 表情
ひょうじょう

を作る
つく

 発音
はつおん

を助ける
たす

 

ダラダラ食
た

べる よくかまない 甘い
あま

ものばかり食べる
 た

 

感染症
かんせんしょう

に負けない
 ま

体
からだ

を！ 

予防
よ ぼ う

の方法
ほうほう

 

手洗
て あ ら

い・うがい マスクをする 予防
 よぼう

接種
せっしゅ

を受ける
 う

 人混み
ひと ご

を避
 さ

ける 夜
よ

ふかししない 

風邪
 か  ぜ

を引きやすい
 ひ

人
ひと

 

疲れて
つか

いる人
ひと

 寝不足
 ね  ぶそく

の人
ひと

 運動
うんどう

不足
 ぶ そく

の人
ひと

 不安
 ふ あん

や心配事
しんぱいごと

がある人
ひと

 

元気
げ ん き

な体作
からだづく

り 

よく寝る
 ね

 バランスの良い
 よ

食事
しょくじ

 外
そと

で元気
げん き

に遊ぶ
あそ

  

１１月
がつ

１０日
にち

は「いいトイレの日
 ひ

」 

正しい
ただ

トイレの使い方
つか  かた

 

汚れ
よご

たらふく 終わったら
 お

必ず
かなら

流す
なが

 トイレットペーパーは必要
ひつよう

な分
ぶん

だけ 

 生活
せいかつ

を見直して
 み なお

・・・・良い
 よ

うんち 

良い
 よ

うんちの条件
じょうけん

 ☑バナナみたいな形
かたち

 ☑きれいな茶色
ちゃいろ

 ☑においはあまりしない 

☑ストーンと気持ち
 き  も

よく落ち
 お

る 

こんな良い
 よ

うんちが出たら
 で

健康
けんこう

な証拠
しょうこ

です。このような良い
 よ

うんちを出す
 だ

には、腸内
ちょうない

の環境
かんきょう

を整
ととの

 

えて、活発
かっぱつ

に働いて
はたら

もらう必要
ひつよう

があります。そのために大切
たいせつ

なのが規則正しい
 き そくただ

生活
せいかつ

です。もし良
 よ

いうん 

ちが出て
 で

いなかったら、生活
せいかつ

が乱
みだ

れているかもしれません。 

 良い
 よ

うんちを出
だ

すコツ   ●好き嫌い
 す     きら

せずごはんを食
 た

べる ●睡眠
すいみん

をしっかりとる 

             ●適度
て き ど

な運動
うんどう

をする  

自分
じぶん

の１日
  にち

を振り返
 ふ     かえ

ってみましょう 

秋
あき

・冬
ふゆ

は感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

の季節
き せ つ

 

感染
かんせん

対策
たいさく

できていますか？ 

うつらない・うつさないを 

合言葉
あいことば

に、対策
たいさく

を万全
ばんぜん

に 

 
していきましょう！ 

 

むし歯
ば

になりやすい人
ひと

 

次
つぎ

の人
ひと

も気持ち
 き  も

良い
 よ

清潔
せいけつ

なトイレに！ 

 「今日
きょう

、出た
 で

うんちはどんなうんちでしたか？」と聞かれたら
 き

答えられます
こた

か？うんちを 

見れば
 み

、健
けん

康
こう

状態
じょうたい

がわかります。うんちをしたら流す
なが

前
まえ

に少し
すこ

だけ確認
かくにん

してみましょう！ 

永久歯
えいきゅうし

は一度
いち ど

しか生えて
 は

きません。日頃
 ひ ごろ

からケアを 

して歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう！ 

８０歳
    さい

で２０本
    ほん

以上
いじょう

自分
 じ ぶん

の歯
 は

を残
のこ

そ 

に過ごせる
 す

ように、自分
 じ ぶん

の歯
は

を大切
たいせつ

 

にしよう！ 

うという８０２０運動
うんどう

。ずっと元気
げ ん き

  

おやつなどは時間
じ か ん

 

と量
りょう

を決めて
 き

食
た

べ 

ましょう！ 

 

 風
かぜ

が冷たく
つめ

なってきて、冬
ふゆ

を近く
ちか

に感じる
かん

ようになりました。だんだんと寒い
さむ

日
 ひ

も増えて
 ふ

きますが、 

しっかりと体調
たいちょう

を整えて
ととの

いきましょう！ 

背中
 せ なか

が曲がって
 ま

いませんか？ 

いい姿勢
し せ い

の効果
こ う か

 

代謝
たいしゃ

が上がる
 あ

 集中力
しゅうちゅうりょく

が上がる
 あ

 気分
 き ぶん

が良
 よ

くなる  

いい姿勢
し せ い

の効果
こ う か

 

目
 め

の疲れ
つか

など、さまざま 

猫背
ね こ ぜ

は肩
かた

がこり、頭痛
ず つ う

や 

な不調
ふちょう

を引き起
 ひ      お

こします  

猫背
ね こ ぜ

の人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！ 

悪い
わる

姿勢
 し せい

になるクセ 

 

脚
あし

を組む
 く

   肘
ひじ

をつく 寝転んで
 ね ころ

本
ほん

を読む
 よ

 スマホを見る
 み

時間
 じ かん

が長い
なが

 

いつも同じ
おな

側
がわ

でカバンを持
 も

つ 

 １１月
がつ

１１日
    にち

はいい姿勢
 し せい

の日
 ひ

。正しい
ただ

姿勢
 し せい

で座
すわ

っていますか？ 

背筋
 せ すじ

を伸ばして
 の

、足
あし

と背中
 せ なか

を９０度
         ど

にして座りましょう
すわ

！ 


