
 

 

 

 

 

 

 

 １１月になり、寒
さむ

さもだんだんときびしくなってまいりました。雪
ゆき

が降
ふ

るのが待
ま

ち遠
とお

しいですね。 

暖房
だんぼう

をつけると湿度
し つ ど

が下がり、乾燥
かんそう

しやすくなります。かぜをひかないように、手洗
て あ ら

い・うがい・マスク

をするようにしましょう！ 

１１月９日（水）～１１月１５日（火）は 

朝 食
ちょうしょく

見
み

直
なお

そう週間
しゅうかん

になります！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

元気な１日のスタートは バランスのよい朝ごはんから！ 

＊１１月９日～１５日までの１週間
しゅうかん

、どんな朝
あさ

ごはんを食
た

べてきたか、自分
じ ぶ ん

でプリントに書
か

きます。  

南会津町立南郷小学校 

保 健 室 第１３号 

平成２８年１１月２日 

《１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

》衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

をしよう！ 

＜主菜＞肉
にく

・魚
さかな

・豆
まめ

など 

たんぱく質
しつ

を多
おお

く含
ふく

む

食品
しょくひん

。体温
たいおん

を上
あ

げる働
はたら

き

があります。 

＜副菜＞野菜
や さ い

・芋
いも

・海藻
かいそう

など 

ビタミンや無機質
む き し つ

、食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

を多く含む食品。体の

調子
ちょうし

を整
ととの

える働
はたら

きがありま

す。 

＜主食＞ごはん・パン・麺類
めんるい

など 

炭水化物
たんすいかぶつ

を多
おお

く含
ふく

む食品
しょくひん

。脳
のう

にエネ

ルギーを補給
ほきゅう

するために必要
ひつよう

です。 

＜汁物・飲み物＞ 

水分
すいぶん

や野菜
や さ い

を補
おぎな

うことがで

きます。 

朝食づくりのポイント 主食
しゅしょく

・主
しゅ

菜
さい

・副菜
ふくさい

・汁物
しるもの

をそろえよう！ 



１１
い い

月８
は

日は『いい歯
は

の日
ひ

』です！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

＊朝ごはんチェックと一緒
いっしょ

に、朝の歯みがきのチェックもします。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

子ども達の健康や生活のことで気になっていることがありましたら、ご意見をお寄せください。 

き り と り 

 

 

 

 

 
貴重なご意見、ありがとうございます。 

最近
さいきん

、せきをしていたり、はな水
みず

をすすったりしてい

る人がたくさんいます。疲
つか

れているとかぜをひきやすく

なってしまいますので、ゆっくり体
からだ

を休
やす

めること、 

そして、手洗
て あ ら

いうがいをして、かぜを予防
よ ぼ う

することを心
こころ

がけるようにしましょう。 

～おうちの方へ～ 

２学期が始まり、２ヶ月が経ちました。お子さんの歯ブラシの毛先が広がっている場合には、

交換時期のサインです。歯ブラシの寿命は１～２ヶ月といわれています。そろそろ交換時期かと

思いますので、ぜひ、お子さんと一緒に歯ブラシのチェックをよろしくお願いします！ 


