
 

 

 

 

 
 

肌寒
はだざむ

くなってきました。かぜひきさんが増
ふ

えています！ 

１０月
がつ

下旬
げじゅん

から朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなり、体
たい

調
ちょう

が悪
わる

い人
ひと

が増
ふ

え 

てきました。薄着
う す ぎ

で寒
さむ

い思
おも

いをしてしまったり、睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

だったりすると 

かぜをひきやすくなります。その日
ひ

の天気
て ん き

や気温
き お ん

に服装
ふくそう

を合
あ

わせ生活
せいかつ

リズ 

ム（早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん）をくずさないことが大切
たいせつ

です。かぜやイン 

フルエンザ、感染性
かんせんせい

胃
い

腸炎
ちょうえん

などが流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

が間
ま

もなくやってきます。 

こまめに『手洗
て あ ら

い・うがい』をする習慣
しゅうかん

をしっかりとつけておきましょう。 

 
         

 

 

 
 

 

８０歳
さい

で２０本
ぽん

の歯
は

を残
のこ

そうという８０２０運動
うんどう

を知っていますか？ 

２０本
ほん

以上
いじょう

あれば、ほとんどの食
た

べ物
もの

をかみ砕
くだ

くことができます。 
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歯
は

ブラシの持
も

ち方
かた

は 

えんぴつと同
おな

じに 

しよう！ 

石
せっ

けんを 

使
つか

おう！ 

 

11 月８日は 
 

 

は 

食
た

べるために必要
ひつよう

な歯
は

の本数
ほんすう

 

 

 ずっとおいしく食
た

べられるように自分
じ ぶ ん

の歯
は

を大切
たいせつ

にしましょう！ 

 

□間食
かんしょく

をよくする 

□甘
あま

いものが大好
だ い す

き 

□あまりかまずに飲
の

み込
こ

んでいる 

□食
た

べた後
あと

、寝
ね

る前
まえ

に歯
は

みがきをしないことがある 

□歯
は

みがきは１分
ふん

くらいですぐ終
お

わらせる 

□お医者
い し ゃ

さんにしばらく行
い

っていない 

たくさんチェックがついた人は… 

思
おも

い当
あ

たることは 

ないかな？ 

ば  ししゅうびょう 

しょうらい  じぶん   
は  のこ   



 
                    

                    

 

川本
かわもと

南
みなみ

小
しょう

のトイレは４年生
ねんせい

以上
いじょう

のみなさんがきれいにそう 

じをしてくれています。いつも、ありがとうございます！実
じつ

は、 

おそうじの人
ひと

たちが困
こま

っていることがあります。それは、トイ 

レの使
つか

い方のマナーが悪
わる

い人がいて、トイレがひどく汚
よご

れてい 

ることです。おしっこやうんちが便
べん

器
き

の外
そと

へはみ出
だ

さないよう 

に男子
だ ん し

の小便器
しょうべんき

や和式
わ し き

トイレでは便
べん

器
き

に近
ちか

づいてください。 

掃除
そ う じ

をしてくれている人への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ち、次
つぎ

に使
つか

う人への 

思
おも

いやりを忘
わす

れずに、きれいに使
つか

っていきましょう。 

 

 
 

○体○温のひ・み・つ 「低体温
ていたいおん

」 

普段
ふ だ ん

の体温
たいおん

（平熱
へいねつ

）が３６℃以下
い か

の「低体温
ていたいおん

」の人
ひと

が増
ふ

えている 

と言
い

われています。原因
げんいん

は、運動
うんどう

不足
ぶ そ く

や生活
せいかつ

リズムの乱
みだ

れだと考
かんが

え 

られています。 
 

改善
かいぜん

するためには？ 

大
たい

切
せつ

なのは、よく食
た

べて、よく動
うご

いて、よく寝
ね

ること。生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１／２６（金）は 校内
こうない

持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

 です！！ 予備
よ び

日
び

１１／３０日（火） 
 

１１／２６に校内
こうない

持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

が行われます。１週間前
しゅうかんまえ

からご家庭
か て い

での 

健康
けんこう

観察
かんさつ

をお願
ねが

いしたいと思
おも

います。大会
たいかい

当日
とうじつ

の朝
あさ

は、特
とく

にしっかりとお 

子
こ

さんの体
からだ

の様子
よ う す

を観察
かんさつ

してください。よろしくお願
ねが

いします。 

持久走
じきゅうそう

大会
たいかい

事前
じ ぜ ん

内科
な い か

検診
けんしん

があります。 

１１月１０日（水）午前
ご ぜ ん

９：３０～ １・２・３年・ことり 

１１月１７日（水）午前
ご ぜ ん

９：３０～ ４・５・６年 
 

  「南
みなみ

小元気
しょうげんき

アップカード」を 11月５日から実施
じ っ し

させていただきます。実施
じ っ し

の際
さい

には、

家庭
か て い

におたよりとカードをお渡
わた

ししますので、よろしくお願
ねが

いいたします。 

汚
よご

してしまったら、ペーパーでふき取
と

っておこう！ 

いつも 

きれいなトイレが 

いいね！ 

一歩前
いっぽまえ

へ！！ 

疲
つか

れやすい 

集 中 力
しゅうちゅうりょく

 

がない 
風邪
か ぜ

をひ

きやすい 

など… 

筋
きん

肉
にく

は熱
ねつ

を作
つく

る大切
たいせつ

な場所
ば し ょ

。 

毎
まい

日
にち

体
からだ

を動
うご

かして筋肉量
きんにくりょう

 

をアップさせま 

しょう。 

３ 食
しょく

しっかりとりましょう。

夜食
やしょく

は夜型
よるがた

の生活
せいかつ

になりやすい  

ので注意
ちゅうい

。 

早寝
は や ね

・早
はや

起
お

きで睡眠
すいみん

リズムを整
ととの

えます。

朝
あさ

は太陽
たいよう

の 光
ひかり

を浴
あ

びて１日
にち

をスター

ト！夜
よる

は、お風
ふ

呂
ろ

に入
はい

って体
からだ

を温
あたた

め 

ると寝
ね

つきがよくなります。 

運動
うんどう

 食事
しょくじ

 睡眠
すいみん

 



 

 

 

 

 

 

 
 

 

 
 


