
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

数
すう

年
ねん

ぶりに「風
かぜ

の子
こ

マラソン大
たい

会
かい

」が行
おこな

われます。 

久
ひさ

しぶりのマラソン大
たい

会
かい

ため、下
した

のポイントをしっかり確
かく

認
にん

して練
れん

習
しゅう

・本
ほん

番
ばん

に取
と

り組
く

みましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和４年１１月 １日 No.９ 

朝霞市立朝霞第二小学校 保健室 

≪感
かん

染
せん

症
しょう

の流
りゅう

行
こう

に要
よう

注
ちゅう

意
い

！≫ 

１１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

：寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしよう…積
せっ

極
きょく

的
てき

に体
からだ

を動
うご

かしていますか？ 

家庭数 

「風
かぜ

の子
こ

マラソン大
たい

会
かい

」が開
かい

催
さい

されます！ 

＜マラソン大
たい

会
かい

前
ぜん

日
じつ

まで＞ 

□ 毎
まい

日
にち

、同
おな

じ生
せい

活
かつ

リズムで過
す

ごしていますか？ 

□ １日
にち

３食
しょく

、しっかりと食
た

べていますか？ 

□ 毎
まい

朝
あさ

毎
まい

晩
ばん

の健
けん

康
こう

チェックで体
からだ

に異
い

常
じょう

はありませんでしたか？ 

□ 積
せっ

極
きょく

的
てき

に運
うん

動
どう

をしましたか？ 

＜マラソン大
たい

会
かい

が終
お

わったあと＞ 

□ ゴールしたあと、だんだんとペースを落
お

とすことができましたか？ 

□ 整
せい

理
り

運
うん

動
どう

をしっかりと行いましたか？ 

□ 夜
よる

ご飯
はん

やお風
ふ

呂
ろ

等
など

で体
からだ

をリラックスさせることができましたか？ 

□ いつもより早
はや

く布
ふ

団
とん

に入
はい

ることはできましたか？ 

＜マラソン大
たい

会
かい

当
とう

日
じつ

＞ 

□ ８～１０時
じ

間
かん

の睡
すい

眠
みん

時
じ

間
かん

をとりましたか？ 

□ 朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べましたか？ 

□ 今朝
け さ

の健
けん

康
こう

チェックで体
たい

調
ちょう

不
ふ

良
りょう

は見
み

られませんでしたか？ 

□ 水
すい

分
ぶん

補
ほ

給
きゅう

はしましたか？ 

□ 準
じゅん

備
び

運
うん

動
どう

をしっかりと行
おこな

いましたか？ 

□ くつひもはほどけていませんか？ 

https://4.bp.blogspot.com/-qGeqGi-WMdI/UR2itcKiVsI/AAAAAAAAMxA/Ky10VrsDJro/s1600/bansoukou.png


 

 

 

みなさん、食
しょく

事
じ

のあとに歯
は

みがきをする習
しゅう

慣
かん

は身
み

についていますか？ 

歯
は

や口
くち

が健
けん

康
こう

だと感
かん

染
せん

症
しょう

にかかりにくくなるようです。 

さまざまな感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こう

する前
まえ

に、歯
は

・口
くち

の健
けん

康
こう

を見
み

直
なお

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

定
てい

期
き

健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

の結
けっ

果
か

、歯
は

医
い

者
しゃ

さんに歯
は

や口
くち

をよくみてもらいたい人
ひと

に、再
さい

度
ど

、「歯
は

・口
こう

腔
くう

の健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

結
けっ

果
か

のお知
し

らせ」を配
くば

りました。 

病
びょう

院
いん

へ行
い

ったのち、「歯
は

・口
こう

腔
くう

の健
けん

康
こう

診
しん

断
だん

結
けっ

果
か

のお知
し

らせ」の用
よう

紙
し

を学
がっ

級
きゅう

担
たん

任
にん

の先
せん

生
せい

へ提
てい

出
しゅつ

してください。 

 

 

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 

歯
は

ブラシのわき・つ

ま先
さき

・かかとを使
つか

い分
わ

けて、毛
け

先
さき

を歯
は

に当
あ

て

てみがくこと！ 

ポイント① 

歯
は

ブラシをえん筆
ぴつ

持
も

ちして、毛
け

先
さき

が広
ひろ

がら

ない程
てい

度
ど

の優
やさ

しい 力
ちから

でみがくこと！ 

ポイント② 

歯
は

ブラシをこきざみ

に動
うご

かして、歯
は

を１～

２本
ほん

ずつみがくこと！ 

ポイント③ 

①歯
は

と歯
は

の間
あいだ

 

②奥
おく

歯
ば

のうしろ 

③前
まえ

歯
ば

の裏
うら

 

上
うえ

の部
ぶ

分
ぶん

のみがき残
のこ

しが多
おお

いです。ていね

いに歯
は

をみがくこと！ 

ポイント④ 

あと２８人
にん

 


