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運動会が終わり、秋が深まってだんだんと肌寒さを感じるようになっ

てきました。区内のインフルエンザによる学級閉鎖がまだ絶えず、本校

でも感染症の報告が続いています。また、頭痛など罹患後の不調も目

立つような印象があります。引き続き、朝の健康観察をお願いします。 

生活習慣を整え、よく笑い、免疫力を備えてほしいと思います。 

 

 

 

 

その１ 鼻と口をおおう   

その２ とっさの時は｢袖｣でカバー  手で覆ったときはすぐ石けんで洗うのが理想です。 

その３ マスクをつける   ウイルスを含んだ飛沫の飛び散りを防ぎます。 

 

 

 

 

 

乾いた空気が口から入ると、喉が乾燥し抵抗力が落ちるとされて

います。また、空気中を漂うウイルスなどもそのまま入り感染しやすく

なります。一方、鼻は吸い込んだ空気に湿り気を与えることができ、

鼻毛が埃やウイルスなどの侵入を防ぐ役目もあります。 

 呼吸の時、口が開いていませんか？ 少し意識することで、体が本来もっているしくみをうまく

活用して鼻呼吸で病気を予防できるかもしれません。 

 

 

 

太陽の光は神経伝達物質「セロトニン」の分泌を正常にしてくれます。心

を穏やかな状態に保ったり、頭の回転をよくして直感力を上げるなど、脳を

活発に働かせる鍵となる脳内物質です。適度な運動も、脳とセロトニン神

経を活性化させると言われています。近視の予防にも効果的。特に成長期

の子供たちには、楽しみながら外遊びをすることで心身を整えてほしいです。

天気の良い日はぜひ外へ！！ 

１１月の保健目標  元気に外で遊ぼう 



11月 8日は「いい歯の日」。むし歯の治療はお済みですか？（受診報告お待ちしています） 

11月 9日は「換気の日」。いい空気『いい（１１）く（９）うき』の語呂合わせだそうです。風が冷た

くても、定期的に部屋の 2方向の窓（ドア）を開けて空気の入れ換えをしてください。 

寒くなりますが、心はあたたかく💜 心身が、よりいい（１１）状態で過ごせますように願っています。 


