
11 月に入りまわりの木々が赤く色づきはじめ、秋を感じられるようになりました。11
はい き ぎ あか いろ あき かん

月に入ると、上着が必要な日が多くなり気温差による体調不良にもなりやすい時期です。
はい うわ ぎ ひつよう ひ おお き おん さ たいちょう ふ りょう じ き

湯船に長くつかったり、温かい飲み物を飲んだりして、病気に強い身体作りをしていき
ゆ ぶね なが あたた の もの の びょう き つよ か ら だづく

ましょう。

6月の歯みがき指導や保健給 食委員会の○×クイズで話題になった内容のクイズです。
は し どう ほ けんきゅうしょく い いんかい わ だい ないよう

おぼえているか確認してみよう！
かくにん

Q1.正しい歯のみがき方はどっち？ Q2.みがくときの力の強さは？
ただ は かた ちから つよ

❶歯ブラシを小きざみに動かす ❶できるだけ強く
は こ うご つよ

❷歯ブラシを大きく動かす ❷力をぬいて軽く
は おお うご ちから かる

Q3.歯ブラシはいつとりかえる？
は

❶毛先が開いてきたとき
け さき ひら

❷毛がぬけてきたとき
け

歯みがきビンゴ 全学年 実施日 ５～１２日
は ぜんがくねん じ っ し び

提出締切 １５日
ていしゅつしめきり
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おぼえているかな？

歯 みがきのきほんクイズ
は



冬の寒さに備える準備をしよう
ふゆ さむ そな じ ゅ んび

手足の先やお腹など、体の冷えが気になりませんか？今年の冬は「ひえひ
て あ し さき なか からだ ひ き こ と し ふゆ

えさん」にならないように、いくつかのポイントを意識してみましょう。
い し き

温かい飲み物で を
あたた の もの

寒い季節は、温かい飲み物で「冷え対策」をしましょう。紅茶、ハーブティ、ホットミ
さむ き せつ あたた の もの ひ たいさく こうちゃ

ルク、ココア、しょうが湯など...あなたは何が好きですか？体の中から温まると、内臓の
ゆ なに す からだ なか あたた ないぞう

動きが活発になり、体全体が温まってきます。体が温まると、心のこわばり（緊張）
うご かっぱつ からだぜんたい あたた からだ あたた こころ きんちょう

も少しほどけて、ホッと一息つけるはず。勉強や行事、
すこ ひといき べんきょう ぎょうじ

習い事などに忙しい毎日だからこそ、温かい飲み物で
なら ごと いそが まいにち あたた の もの

ゆっくり過ごす時間を大切にしてみませんか？
す じ か ん たいせつ

ク
イ
ズ
の
こ
た
え

Q
１
･･
･❶
、
Q
2
･･
･❷
、
Q
3
･･
･❶

●3つの「首」を温める（首、手首、足首）
くび あたた くび て く び あしくび

●靴下（足首が隠れるくらいの長さで、厚い生地のもの）やタイツをはく
くつした あしくび かく なが あつ き じ

●ボディーウォーマー（腹巻）を身につける
はらまき み

●温かい飲み物を飲む
あたた の もの の

●カイロを使う（低温やけどに注意）
つか ていおん ちゅうい

●お風呂にゆっくりつかる
ふ ろ

●朝 食をしっかりとる
ちょうしょく

●ウォーミングやリズム体操など軽い運動をする
たいそう かる うんどう

勤労感謝の日
きんろうかんしゃ ひ

11 月 23日は、勤労感謝の日です。「働く」とは、ハタ（周り）をラク
きんろうかんしゃ はた まわ

（楽）にすることを意味していました。
らく い み

あなたは、自分が周りの人々に支えられ、自分が「ラク」になっている
じ ぶん まわ ひとびと ささ じ ぶん

ことを意識していますか？逆に、「ハタ」の人のために、何か役立つ行動
い しき ぎゃく ひと なに やく だ こうどう

をしていますか？

昔からの記念日には、それ相応の歴史があります。そうした記念日をき
むかし き ね ん び そうおう れきし き ねん び

っかけに、家族や周りの人に感謝のメッセージを送れば、きっと笑顔で喜
か ぞく まわ ひと かんしゃ おく え がお よろこ

んでくれるはず。コミュニケーションの1つとして、感謝の言葉をおくっ
ん かんしゃ こと ば

てみませんか？


