
 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

 

 

 

 

 

 

 

 

神戸市立乙木小学校 保健室  

令和４年１１月２日 

「小春日和
こ は る び よ り

」と聞
き

くと、春
はる

のことのように感
かん

じますが、冬
ふゆ

のはじめ、ち

ょうど１１月ごろのおだやかな天気
て ん き

を意味
い み

します。「小春日和
こ は る び よ り

は最
もっと

も忘
わす

れ

がたい、最
もっと

も心地
こ こ ち

のよいとき」と表
あらわ

した小説家
しょうせつか

もいるほどです。冬
ふゆ

本番前
ほんばんまえ

の、気持
き も

ちのいいお天気
て ん き

を感
かん

じながら、落
お

ち着
つ

いて学校
がっこう

生活
せいかつ

をおくりまし

ょう。 

11月 ほけんだより 

お家
うち

の人
ひと

と読
よ

みましょう 

ていねいな手洗いをしよう 
 

冬
ふゆ

が近づき、風邪
か ぜ

をひきやすい季節
き せ つ

になりました。 

手
て

洗
あら

いをもう一度
い ち ど

見直
み な お

し、予防
よ ぼ う

につとめましょう。 

 

ハンカチをもってきていますか？  

せっかくきれいに洗
あら

った手
て

も、服
ふく

などでふくと 

また汚
よご

れてしまいます。 

   洗ったあとは、ハンカチでふきましょう。 

骨
ほね

を丈夫
じ ょうぶ

にするにはどうすればいいの？ 

骨
こつ

密度
み つ ど

とは、骨
ほね

の強
つよ

さを表
あらわ

す言葉
こ と ば

のことで、骨
ほね

がどのくらい つまっているかを示
しめ

してい

ます。骨
こつ

密度
み つ ど

が高
たか

いほど骨
ほね

が丈夫
じょうぶ

ということになります。 

 

 

 

コツコツ貯金
ちょきん

で骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

に！  

①  栄養
えいよう

でコツコツ（豆腐
と う ふ

や、小魚
こざかな

、海藻
かいそう

、が乳製品
にゅうせいひん

、豚肉
ぶたにく

、納豆
なっとう

チーズなどがおすすめです） 

②  運動
うんどう

の刺激
し げ き

でコツコツ（骨
ほね

は刺激
し げ き

をあたえることで骨
こつ

密度
み つ ど

は高
たか

まります。）  

③  たっぷりの睡眠
すいみん

でコツコツ（ねるときに出
で

る成長
せいちょう

ホルモンは、骨
ほね

を成長
せいちょう

させるはたらきが

あります。  

④  日光
にっこう

にあたってコツコツ（日光
にっこう

にあたると、体
からだ

の中
なか

で骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にする栄養素
え い よ う そ

のビタミンＤ

がつくられます。）  

なんと、骨
ほね

を丈夫
じょうぶ

にできるのは今
いま

だけ！！ 

０歳
さい

～２０歳
さい

までの成
せい

長期
ちょうき

に、最大
さいだい

骨量
こつりょう

になります。 

ポケットに  

入れておきましょう  



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

    

 ま
ち
が
い
さ
が
し
☆
７ 

体
からだ

と心
こころ

の関係
かんけい

  ～どちらにもよいことを～ 

 
保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

でも、体
からだ

と心
こころ

の関係
かんけい

についてお知
し

らせしています。体
からだ

と心
こころ

はつ

ながっています。体
からだ

と心
こころ

、どちらにもよいことを考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

心のコントロール 

心のコントロール 

元気
げ ん き

な体
からだ

のためには 

 

●規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がける 

●しっかり睡眠
すいみん

をとる 

●体調
たいちょう

がすぐれないときは、 

早
はや

めに休
やす

む 

 

元気
げ ん き

な心
こころ

のためには 

 
●やるべきことをしっかりがんばる 

●人と話
はな

したり、好
す

きなことをした

りして楽
たの

しい時間
じ か ん

を過
す

ごす 

●家族
か ぞ く

や友達
ともだち

とよい関係
かんけい

をつくる 

●イライラしたときは 心
こころ

のコント

ロールをする 

寝
ね

ているときは、唾液
だ え き

の

分泌
ぶんぴつ

が少
すく

ないので虫歯
む し ば

になりやすいです。 

かならず歯
は

をみがいて

から寝
ね

ましょう。 

１１月８日は「いい歯」の日  

やさしく 

すみずみまで 

みがいてね！ 


