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病気
びょうき

になってから、あるいは大人
お と な

になってから、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を変
か

えたり健康
けんこう

を回復
かいふく

したりするのは大変
たいへん

です。成長期
せいちょうき

の今
いま

だからこそ、元気
げ ん き

なときに健康
けんこう

を貯金
ちょきん

しておきましょう。 
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連休
れんきゅう

や休日
きゅうじつ

あとは寝不足
ね ぶ そ く

や体調
たいちょう

の悪
わる

さを訴
うった

えての 

来室
らいしつ

が多
おお

いです。休日
きゅうじつ

の疲
つか

れを残
のこ

さないで、さわやかに 

朝
あさ

を迎
むか

えて登校
とうこう

できるように休
やす

みの日の過
す

ごし方
かた

を工夫
く ふ う

 

しましょう。 

 もし体調
たいちょう

が悪
わる

い時は朝、お子さんの顔色
かおいろ

、食欲
しょくよく

なども 

 みながら、まず検温
けんおん

をしてみましょう。朝、平熱
へいねつ

より 

１度
ど

以上
いじょう

高
たか

い場合
ば あ い

は、大事
だ い じ

をとって休
やす

ませ様子
よ う す

を看
み

て 

ください。 
 

 

             

      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  これからだんだんと寒
さむ

くなり、かぜの季節
き せ つ

を迎
むか

え

ます。そろそろ予防
よ ぼ う

の対策
たいさく

を考
かんが

えておきましょう。 

手洗
て あ ら

い、うがいはもちろん、空気
く う き

の入れ替
か

えも 

忘
わす

れずに行
おこ

いましょう。咳
せき

が出始
で は じ

めたら、マスクを

しましょう。                                    

のぞましい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で心
こころ

とからだの健康
けんこう

貯金
ちょきん

を！ 

知
し

らないうちに、疲
つか

れをためていま

せんか？がんばることも大事
だ い じ

だけれ

ど、ときには力
ちから

をぬいてリラックス。

がんばった自分
じ ぶ ん

をまずほめて、疲れを

リセットしてください。 
◇７日（木） 

小児
しょうに

生活
せいかつ

習慣病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

検診
けんしん

 

（4年生
ねんせい

希望者
きぼうしゃ

・他
ほか

） 

◇２０日（水） 

就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

 

 

 

 

 

 

     

 

 

先日の秋の臨時歯科検診でむし歯

があると診断された人は全校で

38人でした。早めに治療をしまし

ょう。また毎日
まいにち

の歯
は

みがきもきち

んとしましょう。 

7日から13日まで給食後の歯みが

きチェック週間として、歯みがき

がきちんとできるよう意識づけを

してきたいとおもいます。お家で

も声がけをお願いいたします。 

●脳
のう

が活発
かっぱつ

にはたらく 

  かむと脳
のう

に刺激
し げ き

が伝
つた

わり、神経
しんけい

細胞
さいぼう

のはたらきが活発
かっぱつ

にな

るため、免疫力
めんえきりょく

や学習
がくしゅう

能力
のうりょく

が高
たか

まるといわれています。 

●むし歯
ば

予防
よ ぼ う

 

  唾液
だ え き

がたくさん出
で

て、細菌
さいきん

を洗
あら

い流
なが

してくれます。 

●歯
は

ならびがよくなる 

  あごの骨
ほね

や筋肉
きんにく

がしっかり成長
せいちょう

し、歯
は

ならびが整
ととの

いま

す。 

●肥満
ひ ま ん

の予防
よ ぼ う

 

  満腹感
まんぷくかん

を早
はや

く感
かん

じるので、食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができま

す。 

●消化
しょうか

・吸収
きゅうしゅう

がよくなる 

  食
た

べ物
もの

が細
こま

かくなるので、胃
い

や腸
ちょう

での吸 収
きゅうしゅう

がスムーズ

に進
すす

み、おなかの調子
ちょうし

がよくなります。 

 

ふだんから体
からだ

を動
うご

かす習慣
しゅうかん

をつけましょう。歩
ある

いたり、なわ

とびをしたり、体を動
うご

かす機会
き か い

を

ちょっぴり増
ふ

やしてみましょう。 

運動しても 

つかれにくく 

なるよ！ 

●たくさんの酸素
さ ん そ

を効率
こうりつ

よく取
と

り入
い

れる

ことができるようになり、心臓
しんぞう

や肺
はい

の

機能
き の う

が高
たか

まる。→つかれにくい！ 

●筋肉
きんにく

がつき、エネルギーの消費
しょうひ

が増
ま

し、

脂肪
し ぼ う

がつきにくくなる。→太
ふと

りにくい！ 

これからの季節
き せ つ

に大切
たいせつ

な

のはこれ。かぜで寝込
ね こ

むのは

つまらない！今
いま

から病気
びょうき

と

闘
たたか

う力
ちから

を高
たか

めておこう。 

疲
つか

れをためない 

骨
ほね

の強
つよ

さは、骨
こつ

密度
み つ ど

で表
あらわ

さ

れます。骨密度が高
たか

いほど、

中身
な か み

の詰
つ

まったじょうぶな骨
ぼね

ということ。カルシウムの多
おお

い

食品
しょくひん

をとることで増加
ぞ う か

します 

体と同
おな

じように、心にも

休養
きゅうよう

や栄養
えいよう

が大切
たいせつ

です。

失敗
しっぱい

やケンカをすること

も、次
つぎ

に生
い

かせる栄養
えいよう

にな

るかもしれません。 

が、20歳
さい

ぐらいがピークで、あとは減
へ

る一方
いっぽう

で

す。お年寄
と し よ

りが、転
ころ

んだ拍子
ひょうし

に骨折
こっせつ

してしまう

ことがあるのはこのため。若
わか

いうちにできるだ

け骨密度を高く引き上げておくことが大切
たいせつ

で

す。ダイエットで食事
しょくじ

制限
せいげん

などしているとスカ

スカの骨ができあがってしまいます。 

牛 乳
ぎゅうにゅう

やひじき、 

ワカメ、小魚
こざかな

など

をしっかり 

とりましょう！ 

ストレスや心の疲
つか

れをためこんでいると、

病気
びょうき

になってしまうことも。まずはゆっくり、

リラックスしましょう。それでも解決
かいけつ

できない

悩
なや

みがあるときは、おうちの人
ひと

や先生
せんせい

に相談
そうだん

し

てください。 心を豊
ゆた

かにする栄養 

 多
おお

くの人との関
かか

わりや経験
けいけん

。本
ほん

を読
よ

んだり美
うつく

しい景色
け し き

を見
み

たりして感動
かんどう

すること。心にもた

っぷりと栄養
えいよう

を注
そそ

いで、大
おお

きく成長
せいちょう

させてくだ

さい。 

特
とく

に睡眠
すいみん

は大切
たいせつ

！ 

寝
ね

ている間
あいだ

に 

抵抗力
ていこうりょく

が高
たか

ま

る！ 

 

ほけんだより 


