
 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 体をきたえよう 

めんえきりょく

 

そろそろ、かぜ、インフルエンザの対策
たいさく

をしましよう 

ていこうりょく たか 

治療
ちりょう

が終
お

わりましたら、受診
じゅしん

結果
け っ か

を学校
がっこう

までご提
てい

出
しゅつ

ください。 

 

ビタミン E 

食物油
しょくもつあぶら

・かぼちゃ・ほうれんそう 

抜け毛
ぬ  げ

予防
よ ぼ う

・疲労
ひ ろ う

回復
かいふく

 

 

 

ビタミン C 

いちご・緑
りょく

黄食
おうしょく

野菜
や さ い

・イモ類
るい

 

かぜの予防
よ ぼ う

やストレス解消
かいしょう

 

 

 

ビタミン B1 

豚肉
ぶたにく

・レバー・大豆
だ い ず

・、豆類
まめるい

・ごま 

乗り物
 の     もの

よいや記憶力
きおくりょく

の低下
て い か

を防
ふせ

ぐ 

 

 

 

 

 

ビタミン A 

うなぎ・レバー・チーズ・にんじん 

視力
しりょく

低下
て い か

の予防
よ ぼ う

・皮膚
ひ ふ

や髪
かみ

の保護
ほ ご

 

 

 

 

 

ビタミン D 

煮干
に ぼ

し・かつお・マグロ 

むし歯
ば

予防
よ ぼ う

・骨
こつ

そしょう症
しょう

予防
よ ぼ う

 

 

 

 

 

ビタミン B２ 

レバー・卵
たまご

・いわし・うなぎ 

サバ・牛 乳
ぎゅうにゅう

 

肥満
ひ ま ん

の防止
ぼ う し

や視力
しりょく

低下
て い か

の予防
よ ぼ う

 

 

 

 

 

がつ    か

 

は     ひ

 

よぼう

 

                                                                 

                                                              吉川市立 

旭小学校   

保健室    

１１月１日    

 

風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきました。身体
か ら だ

が寒
さむ

さになれていないこの時期
じ き

は、かぜ、インフル

エンザに注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。手洗
て あ ら

い・うがいだけでなく、旬
しゅん

のおいしい食
た

べ物
もの

を食
た

べて、

思
おも

いっきりスポーツをしてじょうぶな身体
か ら だ

をつくりましょう。引
ひ

き続
つづ

き新型
しんがた

コロナ感染
かんせん

拡大
かくだい

防止
ぼ う し

につとめましょう。                                

 

 

 

 

 

          

 

 

    

 

                                               

 

    

  

 

     

 

  

 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

                    

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                          

 

 

 

 

 

                                                   

適度
て き ど

な運動
う ん ど う

をする 睡眠
すいみん

をじゅうぶんにとる 

手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりする 

ストレスを解消
かいしょう

する 

夜
よる

は、免疫力
めんえきりょく

を高
たか

める

リンパ球
きゅう

が増
ふ

える時
とき

。ゆ

っくり身体
か ら だ

を休
やす

めてから

だの疲
つか

れをとりましょ

う。 

人
ひと

への感染
かんせん

をふせぎ、乾燥
かんそう

からのどを 

守
まも

ります。せき、くしゃみのでる人
ひと

、かぜ 

をひいている人
ひと

は、友達
ともだち

にうつさないよう 

にマスクをしましょう。新型
しんがた

コロナ感染
かんせん

拡大
かくだい

を防止
ぼ う し

するためにも必要
ひつよう

ですね。 

かぜのときは？                       

なべやきうどん・豚
とん

汁
じる

、茶碗
ちゃわん

蒸
む

し 

イチゴ・柿
かき

など 

 

便秘
べ ん ぴ

のときは？ 

ごぼう、サラダ（海草
かいそう

） 

 

つかれたときは？ 

ひじき、もずく 

 

マスクをする 

かぜに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を 

高
たか

めるのに役立
や く だ

ちます。 

外
そと

遊
あそ

びのあと、給 食
きゅうしょく

の前
まえ

、家
いえ

に帰
かえ

った後
あと

な

ど手洗
て あ ら

い、うがいの回数
かいすう

を増
ふ

やしましょう。 

 

食べのこし 

・歯垢
し こ う

 
ミュータント菌

きん

 酸
さん

（歯
は

を溶かす
と

液
えき

） むし歯
ば

 
どうして 

むし歯
ば

になるの？ 

意識
い し き

してとりましょう 

11 月８日は「いい歯の日」 

笑
わら

いはからだの免疫力
めんえきりょく

・抵抗力
ていこうりょく

を高
たか

めます。 

むし歯
ば

があった人の歯科医
し か い

受診率
じゅしんりつ

は１年生５６％、２年生６７％、３年生５０％、 

４年生３３％、５年生４３％、６年生１００％💮、なかよし５７％です。受診率
じゅしんりつ

全校
ぜんこう

平均
へいきん

５４％です。まだの人
ひと

は１８人
にん

います。むし歯
ば

は、自然
しぜん

になおることはありませ

ん。早
はや

めに受
じゅ

診
しん

してください。 
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