
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Ｒ１．１１．１ 吉田小 ほけんしつ 

 １１月８日は「立冬
りっとう

」で、暦
こよみ

の上
うえ

では冬
ふゆ

が始
はじ

まります。しかし、まだまだ気持
き も

ちのいい秋
あき

晴
ば

れの日
ひ

が多
おお

く、色
いろ

づく葉
は

には、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じます。色
いろ

づく葉
は

と言
い

えば、イチョウの葉
は

。イチョウの木
き

は、葉
は

を落
お

とす前
まえ

の

黄金色
こ が ね いろ

に染
そ

まる時期
じ き

に、養分
ようぶん

を十分
じゅうぶん

に蓄
たくわ

えているそうです。みなさんも本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

が来
く

る前
まえ

に、かぜやイン

フルエンザに備
そな

えて、免疫力
めんえきりょく

をあげておきたいですね。 

健康的
けんこうてき

な食生活
しょくせいかつ

は、健康
けんこう

な体
からだ

をつくってくれます。風邪
か ぜ

をひきやすくなるこれからの季節
き せ つ

、ぜひと

ってもらいたい食材
しょくざい

を紹
しょう

介
かい

します。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

基本
きほん

は「バランスのよい食事
しょくじ

」です。好
す

き嫌
きら

いなくなんでも食
た

べて、風邪
か ぜ

に負
ま

けないじょうぶな 体
からだ

をつくりましょう！ 

免疫
めんえき

力
りょく

を高
たか

める 

イチゴ・みかん・キウイ 

フルーツ・ブロッコリー・

ほうれん草
そう

、イモ類
るい

など 

疲
つか

れを取
と

る 

牡蠣
か き

・赤身
あかみ

の肉類
にくるい

・レバー・

ナッツ類
るい

・大豆
だ い ず

製品
せいひん

など 

抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

める

魚介類
ぎょかいるい

・卵
たまご

・肉類
にくるい

・ 

大豆
だ い ず

製品
せいひん

・乳製品
にゅうせいひん

など 

のどや鼻
はな

などの粘膜
ねんまく

を保護
ほ ご

する

ほうれん草
そう

、にんじん、 

カボチャなどの緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

・うなぎ・チーズなど 

                   １０月３１日に第
だい

２回
かい

歯科
し か

健
けん

診
しん

がありました。経過
け い か

観察
かんさつ

や受
じゅ

診
しん

の必要
ひつよう

があるとみとめられた人
ひと

へ「健康
けんこう

診断
しんだん

のお知
し

らせ」を

お渡
わた

ししますので、早
はや

めにかかりつけ歯科医
し か い

による指導
し ど う

や治療
ちりょう

等
とう

を受
う

けてください。 

また今回
こんかい

の歯科
し か

健
けん

診
しん

では、学校
がっこう

歯科医
し か い

の佐伯
さ え き

先生
せんせい

に「いい歯
は

の児童
じ ど う

」を選
えら

んでいただきました。後日
ご じ つ

、「いい歯
は

のヒミツ」を 

インタビューして保健室前
ほけんしつまえ

に掲
けい

示
じ

しますので、ぜひ口
くち

の中
なか

の健康
けんこう

を守
まも

るために、参考
さんこう

にしてもらいたいと思
おも

います。お楽
たの

しみに！ 

毎週
まいしゅう

火曜日
か よ う び

に児童
じ ど う

保健
ほ け ん

給 食
きゅうしょく

委員
い い ん

が行
おこな

っている「えいせい検査
け ん さ

」では、

第
だい

１火曜日
か よ う び

に「歯
は

ブラシチェック」も行
おこな

っています。効果的
こうかてき

なブラッシ

ングのために、こまめに歯
は

ブラシをチェックしましょう。 

うし       で  み        けさき ひろ        ようちゅうい 

      

は   

         

しこう   と   のぞ    けさき は       ひつよう 

 

けさき ひら    

 

 は     こうかん  めやす 

つき   いちど   わす 

頭
あたま

がぼーっとする 

においがこもる 

ウイルスや細菌
さいきん

がこもる 

部屋
へ や

の空気
く う き

が汚
よご

れていると、勉強
べんきょう

の能率
のうりつ

が悪
わる

くな

ったり、風邪
か ぜ

やインフルエンザにかかりやすくなっ

たりします。エアコンやストーブを 

使
つか

えば、さらに部屋
へ や

の空
くう

気
き

は汚
よご

れて 

しまいます。 

寒
さむ

くなっていくこれからの季節
き せ つ

で 

すが、換気
か ん き

をこまめにして『いい空気
く う き

』 

の中
なか

で過
す

ごせるようにしましょう。 

いま     

つ 

つか      

つ は      

つ 

うし   がわ       み 

つ 
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