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１１月
がつ

７日
か

は立冬
りっとう

。いよいよ冬
ふゆ

の始
はじ

まりです。気温
き お ん

は低
ひく

くなっていますが、外
そと

で体
からだ

を動
うご

かすとすぐに汗
あせ

が出
で

て

きますよね。その汗
あせ

が冷
ひ

えると風邪
か ぜ

をひいてしまうことがあります。体
からだ

を動
うご

かして少
すこ

し暑
あつ

くなってきたなと思
おも

ったらすぐに脱
ぬ

いだり、寒
さむ

い時
とき

に一枚
いちまい

羽織
は お

れるように重
かさ

ね着
ぎ

をしたり、自分
じ ぶ ん

で衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

ができるような洋服
ようふく

選
えら

びを心
こころ

がけてみてください。 

 

  
 １１月

がつ

には「１１」を「いい」と読
よ

む語呂
ご ろ

合
あ

わせで、様々
さまざま

な〇〇の日
ひ

が設定
せってい

されています。 

 「１１月
がつ

１日
たち

は、いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」 

 数字
す う じ

の「１」が背筋
せ す じ

を伸
の

ばした姿
すがた

に見
み

えるので、いい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけてほしいと決
き

められ

た記念
き ね ん

日
び

です。いい姿勢
し せ い

は集 中 力
しゅうちゅうりょく

が上
あ

がる、体
からだ

がスムーズに動
うご

くなど良
よ

いことがいっぱ

いです。あごを引
ひ

き、背筋
せ す じ

を伸
の

ばし、おへその下
した

に力
ちから

を入
い

れるのを意識
い し き

しましょう。 

 「１１月
がつ

８日
か

は、いい歯
は

の日
ひ

」 

 「いい(１１)は(８)」から、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

意識
い し き

の向上
こうじょう

を目的
もくてき

とした記念
き ね ん

日
び

です。歯
は

の健康
けんこう

の

第一歩
だ い いっ ぽ

は正
ただ

しい歯
は

磨
みが

きです。歯
は

と歯
は

の間
あいだ

や歯
は

と歯茎
は ぐ き

の間
あいだ

など磨
みが

き残
のこ

しが多
おお

い場所
ば し ょ

を意識
い し き

して

磨
みが

きましょう。春
はる

の健
けん

診
しん

でむし歯
ば

があり、まだ治療
ちりょう

をしていない人
ひと

は受診
じゅしん

しましょう。 

「１１月
がつ

９日
か

は、いい空気
く う き

の日
ひ

」 

 「いい(１１)空気
く う き

(９)」から、換気
か ん き

を意識
い し き

し、室内
しつない

の空気
く う き

環境
かんきょう

を改善
かいぜん

してほしいと決
き

められ

た記念
き ね ん

日
び

です。新鮮
しんせん

な空気
く う き

を吸
す

うと、心
こころ

も体
からだ

もすっきりします。風邪
か ぜ

・インフルエンザ予防
よ ぼ う

にも効果的
こ う かて き

です。３０分
ぷん

に１回
かい

５分
ふん

程度
て い ど

は対角線
たいかくせん

になる窓
まど

などを開
あ

けて換気
か ん き

をしましょう。 

「１１月
がつ

１０日
か

は、いいトイレの日
ひ

」 

「いい(１１)トイレ(１０)」から、トイレの大切
たいせつ

さを知
し

ってほしいと決
き

められた記念
き ね ん

日
び

です。

汚
よご

れたら拭
ふ

く、流
なが

し忘
わす

れないなど、みんなが快適
かいてき

になる使
つか

い方
かた

を心
こころ

がけましょう。 

また、トイレの中
なか

で遊
あそ

んでいる人
ひと

を見
み

かけることがあります。ルールを守
まも

って使
つか

うようにし

ましょう。 

「１１月
がつ

２６日
にち

は、いい風呂
ふ ろ

の日
ひ

」 

 「いい(１１)ふろ(２６)」から、入浴
にゅうよく

習慣
しゅうかん

を広
ひろ

めることを目的
もくてき

とした記念
き ね ん

日
び

です。体
からだ

が

温
あたた

まると、体
からだ

の中
なか

の老廃物
ろうはいぶつ

を体
からだ

の外
そと

に出
だ

すなど疲
つか

れが和
やわ

らぎ、心
こころ

もリラックスし、ス

トレス解消
かいしょう

にもなります。また、深部
し ん ぶ

体温
たいおん

という体
からだ

の中
なか

の温度
お ん ど

が下
さ

がるときに、人
にん

は眠気
ね む け

を感
かん

じるため、入浴
にゅうよく

で上
あ

がった深部
し ん ぶ

体温
たいおん

が下
さ

がっていくときに、スムーズに眠
ねむ

れるように

なります。 

家庭数 



１１月の保健目標 「寒
さむ

さに負
ま

けないからだを作
つく

ろう」 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

風邪
か ぜ

やインフルエンザなど、感染症
かんせんしょう

が流行
は や

り始
はじ

める時期
じ き

になりました。本校
ほんこう

においても１０月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

からイ

ンフルエンザで欠席
けっせき

する児童
じ ど う

が見
み

られています。日頃
ひ ご ろ

の生活
せいかつ

で少
すこ

し意識
い し き

を変
か

えることで、感染症
かんせんしょう

流行
りゅうこう

を予防
よ ぼ う

す

ることができます。感染症
かんせんしょう

になりにくい生活
せいかつ

を意識
い し き

していきましょう。 

１ 三
さん

密
みつ

(密集
みっしゅう

・密接
みっせつ

・密閉
みっぺい

)の回避
か い ひ

、換気
か ん き

 

 感染症
かんせんしょう

にならないためにはウイルスなどと接触
せっしょく

する機会
き か い

を減
へ

らすのが一番
いちばん

！三
さん

密
みつ

を避
さ

け、換気
か ん き

を心
こころ

がけま

しょう。 

２ マスクの着用
ちゃくよう

、咳
せき

エチケット 

 ウイルスなどと接触
せっしょく

しても体
からだ

に入らなければ、感染症
かんせんしょう

にはなりません。そのために有効
ゆうこう

なのがマスクで 

す。感染症
かんせんしょう

の流
りゅう

行
こう

状 況
じょうきょう

や周囲
しゅうい

の様子
よ う す

に応
おう

じてマスクをつけましょう。 

３ 清潔
せいけつ

にする 

 ウイルスなどを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないためには、清潔
せいけつ

にすることも大切
たいせつ

です。手
て

洗
あら

いなどの清潔
せいけつ

を意識
い し き

した行動
こうどう

 

を心
こころ

がけましょう。  

４ 規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

 

 免疫力
めんえきりょく

が高
たか

ければ、もしウイルスなどが身体
か ら だ

に入
はい

っても感染症
かんせんしょう

は発症
はっしょう

しません。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める秘訣
ひ け つ

規則正
き そ くた だ

しい生
せい

活
かつ

です。また、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

やストレスは免疫力
めんえきりょく

を低下
て い か

させてしまいます。 

５ 無理
む り

をしない 

 体
からだ

が弱
よわ

っているとウイルスが身体
か ら だ

に入
はい

った時
とき

に負
ま

けてしまいます。無理
む り

をして体力
たいりょく

を消耗
しょうもう

しないようにし

ましょう。 

インフルエンザの予防接種について 

インフルエンザの予防接
よ ぼ うせ っ

接種
せっしゅ

が開始
か い し

されています。接種
せっしゅ

対象
たいしょう

医療
いりょう

機関
き か ん

に関
かん

しましては昭島市
あ き しま し

医師会
い し か い

のホーム

ページにてご確認
かくにん

ください。インフルエンザの予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

は任意
に ん い

接種
せっしゅ

ですが、感染
かんせん

するリスクを減
へ

らし、流行
りゅうこう

を防
ふせ

ぐ効果
こ う か

が期待
き た い

できます。１２月
がつ

上 旬
じょうじゅん

ぐらいまでに接種
せっしゅ

を済
す

ませることをお勧
すす

めします。 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

！５つの基本
き ほ ん

 


