
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

   

  

 

  

  

 

  

  

 

 

    

  

  

 

  

  

  

  

 

 

     

ずいぶん風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきました。まだ寒
さむ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は、かぜを

ひきやすくなります。これからやってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えるためにも、かぜに強
つよ

い

体
からだ

をつくりましょう。まずは生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

の見直
み な お

しが大切
たいせつ

です。 

         

くしゃみや咳
せき

をす

るのは、鼻
はな

や口
くち

から入
はい

ってきた異物
いぶつ

を外
そと

に出
だ

すためです。そのスピード

は、時速
じそく

２００ ㎞
きろめーとる

になる 

といいます。くしゃみや咳
せき

をすると、

たくさんの菌
きん

が周
まわ

りに飛
と

び散
ち

りま

す。必
かなら

ず口
くち

や鼻
はな

をハンカチ・ティッ

シュ・服
ふく

のそでで押
お

さえましょう。 

       

食事
しょくじ

をとることは、

生
い

きていくために必要
ひつよう

なことです。

健康
けんこう

な 体
からだ

を作
つく

るためには、質
しつ

のよ

い食事
しょくじ

をとる必要
ひつよう

があります。バ

ランスのよい食事
しょくじ

の目安
めやす

は、１日
にち

 

３０種類
しゅるい

以上
いじょう

の食 品
しょくひん

をとること

です。 

 

       

人
ひと

の体温
たいおん

は、ふだん 

３６～３７℃
ど

くらいに保
たも

たれていま

す。かぜをひいたり、病気
びょうき

にかかっ

たりすると体温
たいおん

は高
たか

くなります。人
ひと

の体温
たいおん

の限界
げんかい

は４２℃
ど

くらいです。

それ以上
いじょう

高
たか

くなると生
い

きていくこと

ができなくなります。 

 

２００ ３０ 

４２ 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒
さむ

くなると、ポケットに手
て

をつっこ 

んで、背中
せ な か

を丸
まる

めて歩
ある

いている人
ひと

が 

増
ふ

えてきます。寒
さむ

いときこそ、しゃ 

きっと正
ただ

しい姿勢
し せ い

で寒
さむ

さを吹
ふ

き飛
と

ばそう！ 

頭
あたま

は上
うえ

に引
ひ

っ

ぱられるイメー

ジ 

あごをひく 

お腹
なか

は背中
せ な か

の方
ほう

にひき、へこま

せる 

お尻
しり

の筋肉
きんにく

をし

める 

ひざは曲
ま

げない 

歯
は

みがき剤
ざい

の量
りょう

 

「たくさんつければ、よくみがける」 

わけではありません。つけすぎに注意
ちゅうい

！ 

正
ただ

しい歯
は

のみがき方
かた

 

①基本
き ほ ん

は、歯
は

ブラシの毛
け

の

部分
ぶ ぶ ん

をまっすぐにあてて、

横
よこ

に動
うご

かします。 

②奥歯
お く ば

は、歯
は

ブラシを溝
みぞ

に

あてて、こきざみに動
うご

かし

ます。 

③歯
し

周 病
しゅうびょう

を防
ふせ

ぐために、

歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

もみがき

ましょう。 

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 歯
は

みがきの達人
たつじん

になろう！ 

みがき残
のこ

しが多
おおい

いところ 

みがき残
のこ

しが多
おお

いのは、奥歯
お く ば

の溝
みぞ

の 

裏側
うらがわ

です。重点的
じゅうてんてき

にみがきましょ

う！ 

千早小吹台小学校 

保健室 

Ｈ２８．１１．８ 

４５度
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