
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

持久走前
じき ゅうそうまえ

に内科
な い か

検診
けんしん

を実施
じ っ し

します 

 

 

 

 

 

 

  

 

～持久走
じきゅうそう

を始
はじ

める前
まえ

の 3 つの約束
やくそく

～  

①朝
あさ

ご飯
はん

を 必
かなら

ず食
た

べる。  

②睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をしっかりとる。  

③体調
たいちょう

が悪
わる

い日
ひ

は無理
む り

せず休
やす

む。  

いよいよ到来
とうらい

？「感染症
かんせんしょう

」に負
ま

けないために… 
 

～「感 染 症
かんせんしょう

」とは？～  

細菌
さいきん

やウイルスなどが 体
からだ

の中
なか

に入
はい

って起
お

こる病気
びょうき

のこと。  

 

感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

シーズンになりました。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

はもちろん，

インフルエンザやノロウイルス感染症
かんせんしょう

など，冬
ふゆ

には気
き

をつけたい感染症
かんせんしょう

がたくさ

んあります。とはいえ，どの感染症
かんせんしょう

に対
たい

しても，予防法
よ ぼ う ほ う

に大
おお

きな違
ちが

いはありませ

ん。免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めて，感染症
かんせんしょう

に負
ま

けない元気
げ ん き

な 体
からだ

をつくりましょう！  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 
  

食
た

べ物
もの

をかみくだいたり，上手
じょうず

にお 話
はなし

をする手助
て だ す

けをしたりと，あなたの歯
は

は

とっても 働
はたら

き者
もの

です。そんな歯
は

を大切
たいせつ

にできていますか？８０歳
さい

になってもむし

歯
ば

のない健康
けんこう

な歯
は

を２０本
ぽん

残
のこ

せるように，歯
は

みがきや食生活
しょくせいかつ

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

    

手
て

あらい  

うがい  

３ 食
しょく

しっかり  

食
た

べる  
十分
じゅうぶん

なすいみん  外
そと

であそぶ  

実施
じ っ し

日時
に ち じ

 １０日
か

（水
すい

）９：００～ １１日
にち

（木
も く

）１３：００～ 

学
が く

   年
ねん

 ４・５・６年
ねん

 １・２・３年
ねん

 

学
が っ

 校
こ う

 医
い

 佐々木
さ さ き

先生
せんせい

 芹澤
せりざわ

先生
せんせい

 

令
れい

和
わ

3年
ねん

11月
がつ

４日
か

 石
いし

岡
おか

市
し

立
りつ

石
いし

岡
おか

小
しょう

学
がっ

校
こう

保
ほ

健
けん

室
しつ

 NO.６  

～お家
うち

の人
ひと

と読
よ

んでください～  

１１月
がつ

の保健
ほけん

安全
あんぜん

目 標
もくひょう

 

 ・寒
さむ

さに負
ま

けないからだをつくろう。 

 ・落
お

ち着
つ

いて生
せい

活
かつ

しよう。 

朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが一
いち

段
だん

と厳
きび

しくなり，冬
ふゆ

の 訪
おとず

れを感
かん

じる季節
き せ つ

となりました

ね。寒
さむ

さにからだが慣
な

れていないこの時期
じ き

は，体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。

衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をするなど，自分
じ ぶ ん

自身
じ し ん

で体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりとして，寒
さむ

さに負
ま

け

ず元気
げ ん き

に過
すご

しましょう！  

ほけんだより 
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