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ね ん が つ

が く え ん

は っ こ う ほ け ん し つ

朝や夜はさむくなり、暖かい布団から出るのがちょっとつらい日もありますね。

これからの季節は、体調をくずしやすく、風邪やインフルエンザが流行りやすい時期です。

手洗い・うがいをしっかりして、バランスのよい食事や早寝・早起きを心がけましょう。

元気に冬をむかえられるように、今から体の調子をととのえていきましょう。

あ さ よ る あたた ふ と ん で ひ

き せ つ たいちょう か ぜ は や じ き

し ょ く じ は や ね は や お こころて あ ら

げ ん き ふ ゆ いま からだ ちょうし

※お家の方とお子さんで一緒にお読みいただけるよう編集しました。
う ち か た こ い っ し ょ よ へんしゅう

11月の
が つ

いい〇〇の日
ひ

11月1日は、いい姿勢の日
が つ た ち し せ い ひ

11月8日は、いい歯の日
が つ か は ひ

「いい（11）は（8）」から、歯と口の健康意識の向上を

目的とした記念日。歯の健康の第一歩は食後の歯磨き。

歯と歯の間や歯と歯ぐきの間など磨き残しが多い場所を

意識して磨きましょう。

11月9日は、いい空気の日
が つ か く う き ひ

は く ち け ん こ う い し き こうじょう

も く て き き ね ん び は け ん こ う だ い い っ ぽ し ょ く ご は み が

は は は はあ い だ 　 あ い だ 　 み が の こ お お ば し ょ

い し き み が

11月10日は、いいトイレの日
が つ か ひ

数字の「1」が背筋を伸ばした姿に見えるので、いい姿

勢を心がけてほしいと決められた記念日。いい姿勢は集

中力が上がる、体がスムーズに動くなどよいことがいっ

ぱい。あごを引き、背筋を伸ばし、おへその下にお力を

入れるのを意識しましょう。

す う じ せ す じ の すがた み しせい
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ちゅうりょく あ からだ うご

ひ せすじ の した ちから

い いしき

「いい（11）空気（9）」から、換気を意識し、室内の空

気環境を改善してほしいと決められた記念日。新鮮な空

気を吸うと、心も体もすっきりします。30分に一回5分

程度は対角線になる窓を開けて換気をしましょう。

く う き か ん き い し き し つ な い くうき
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て い ど た い か く せ ん ま ど あ か ん き

「いい（11）トイレ（10）」から、トイレの大切さを知

ってほしいと決められた記念日。汚れたらふく、スリッ

パのを揃える、流し忘れがないなど、みんなが快適にな

る使い方を心がけましょう。
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インフルエンザの流行が心配な季節になってきましたね。
 そんなときによく耳にするのが「ウイルス」という言葉。
 でも、ウイルスっていったいどこからくるのでしょう？

り ゅ う こ う し ん ぱ い き せ つ
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