
 

 

 

 

 

 

 
 
 

 １１月
がつ

７日
にち

は「立冬
りっとう

」。だんだんと寒
さむ

くなってきて、日
ひ

が暮
く

れるのもすっかり早
はや

くなりま

したね。そろそろ冬支度
ふ ゆ じ た く

を始
はじ

める時期
じ き

かと思
おも

います。寒
さむ

くなってくると、特
とく

に水
みず

を使
つか

う手
て

洗
あら

いや歯
は

みがきなどは、早
はや

く終
お

わらせようといい加減
か げ ん

になってしまいがちですが、そんな

ときこそ、より健康
けんこう

意識
い し き

を冬
ふゆ

に向
む

けて切り替
き  か

えていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目 標
もくひょう

   好
す

ききらいなく なんでも食
た

べよう 

令和６年 11 月５日 

なごや小学校 

No.７ 

みなさんが毎日
まいにち

食
た

べているごはんには、いろいろな人
ひと

が関
かか

わっています。 

 スーパーでは小分
こ わ

けに包装
ほうそう

された野菜
や さ い

や、切
き

り分
わ

けられたお肉
にく

・お 魚
さかな

が並
なら

んでい

ますが、それまでの 間
あいだ

に、野菜
や さ い

を育
そだ

てて収 穫
しゅうかく

したり、 魚
さかな

をとってさばいたりして

くれた人
ひと

がいます。そして、食 卓
しょくたく

に並
なら

ぶまでの 間
あいだ

には、食 材
しょくざい

を選
えら

び、味付
あ じ つ

けや栄養
えいよう

を 考
かんが

えながら料理
りょうり

をしてくれた人
ひと

がいます。学校
がっこう

では、調理員
ちょうりいん

さん達
たち

が毎日
まいにち

みなさ

んの 給 食
きゅうしょく

を作
つく

ってくださっていますね。 

 「いただきます」と「ごちそうさま」は、そういった人
ひと

たちを含
ふく

め、食事
しょくじ

を準備
じゅんび

し

てくれた人
ひと

への感謝
かんしゃ

の気持
き も

ちが込
こ

められたあいさつです。 

            これからは、食事
しょくじ

をとる前
まえ

にこのお 話
はなし

を思
おも

い出
だ

して、感謝
かんしゃ

して食
た

べることができるとよいですね。すると、いつもより

も好
す

ききらいなく食
た

べることができるかも！ 

「いただきます」と「ごちそうさま」 

みなさん、毎日
まいにち

の歯
は

みがきを頑張
が ん ば

っていますか？ 

なごや小
しょう

では、秋
あき

にも歯科
し か

健
けん

診
しん

がありますね！ 

お知
し

らせをもらったら、早
はや

めにかかりつけの歯
は

医者
い し ゃ

さん

を受
じゅ

診
しん

して、口
くち

の中
なか

の状 態
じょうたい

を詳
くわ

しく診
み

てもらってくだ

さい。いつまでも健康
けんこう

な歯
は

でいよう！ 



 

 

いくつか当
あ

てはまったら、かぜのひき始
はじ

めかもしれません… 

そんなときは、悪化
あ っ か

を防ぐ
ふせ  

ために、次
つぎ

の５つの対策
たいさく

をしてみましょう！ 

いつもより長
なが

く十 分
じゅうぶん

に

寝
ね

ましょう。ぐっすり眠
ねむ

るためには、リラックス

できる 環 境
かんきょう

を 整
ととの

える

のも効果的
こ う か て き

。 

体温
たいおん

が上
あ

がると、免 疫 力
めんえきりょく

が

高
たか

まり、ウイルスを倒
たお

しや

すくなるます。ポイントは、

「首
くび

・手
て

首
くび

・足首
あしくび

」を 温
あたた

め

ること。３つの首
くび

を 温
あたた

める

とすぐに 体
からだ

がぽかぽかに

なります！ 

熱
ねつ

が出
で

ると 体
からだ

から水分
すいぶん

が奪
うば

わ

れるので、水分
すいぶん

をしっかりとっ

て脱水
だっすい

を防
ふせ

ぎましょう。熱
ねつ

がな

くても、ウイルスとたたかう

白 血 球
はっけっきゅう

は 働
はたら

いています。体
からだ

の

水分
すいぶん

が減
へ

ると、白 血 球
はっけっきゅう

の 働
はたら

き

が悪
わる

くなってしまうので、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

が必要
ひつよう

です。 

おかゆなど消化
しょうか

に良
よ

いものを、食
た

べられる

範囲
は ん い

でとりましょう。栄養
えいよう

のバランスも

大切
たいせつ

ですが、食欲
しょくよく

が落
お

ちているときは無理
む り

に食
た

べなくても良
よ

いです。食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

・

吸 収
きゅうしゅう

にはたくさんのエネル 

ギーが必要
ひつよう

なので、ウイルス 

とたたかうための体 力
たいりょく

まで 

使
つか

ってしまいます。 

ウイルスの多
おお

くは湿気
し っ け

が 

苦手
に が て

なので、加湿
か し つ

が大切
たいせつ

 

です。また、のどや鼻
はな

にあるウイルス

を追
お

い出
だ

す「繊毛
せんもう

」は、乾燥
かんそう

すると 働
はたら

きが悪
わる

くなってしまいます。濡
ぬ

れたタ

オルをかけるなど、室内
しつない

の加湿
か し つ

を 心
こころ

がけましょう。 

ひどくなる前
まえ

に  予防
よ ぼ う

  しよう！ 

もしかして 

かぜ？


