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 １１月
がつ

に入
はい

りだんだんと寒
さむ

くなってきました。佐世保
さ せ ぼ

市内
し な い

では、インフルエンザにかかる小学生
しょうがくせい

がふえてきています。インフルエンザはもちろんかぜをひかないためには、きそく正
ただ

しい生活
せいかつ

をす

ることが大切
たいせつ

です。早
はや

ね早
はや

おき、朝
あさ

ごはんを心
こころ

がけましょう。 

 

 「かぜをひいた」ということは、かぜをおこす「ウイルス」が体
からだ

の中
なか

に入
はい

って仲間
な か ま

をどんどんふ

やし、体
からだ

がそのウイルスと戦
たたか

っている状
じょう

態
たい

です。かぜをひかないためには、「ウイルス」を体
からだ

に

入
い

れない・ふやさないことが大切
たいせつ

です。 

 

ウイルスを体
からだ

に入れない・ふやさないための４つの方法
ほうほう

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

のほけんもくひょう 

さむさに負
ま

けない体
からだ

をつくろう 

栄養
えいよう

バランスのよい食事
しょくじ

 

すききらいをせず、朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

３食
しょく

しっ

かり食
た

べましょう。 

十分
じゅうぶん

なすいみん 

 ねぶそくだと、めんえき力
りょく

が低
てい

下
か

してウ

イルスがどんどん増
ふ

えてしまいます 

こまめな手
て

あらい、うがい 

 外
そと

から帰
かえ

ってきたとき、ごはんの前
まえ

、ト

イレの後
あと

は必
かなら

ずしましょう。 

マスクをつける 

 人
ひと

がたくさんいるところには、ウイルス

がたくさんいます。また、自分
じ ぶ ん

がかぜをひ

いているときも、周
まわ

りにうつさないように 
 

マスクをつけましょう。 



親子
お や こ

保健
ほ け ん

学習会
がくしゅうかい

を行いました。 
 １０月１９日（木）に４・５・６年生と、全保護者

ぜ ん ほ ご し ゃ

を対象
たいしょう

に、親子
お や こ

保健
ほ け ん

学習会
がくしゅうかい

を行
おこな

いました。

今年度
こんねんど

は学校
がっこう

姿勢
し せ い

プロジェクト 姿勢
し せ い

教育
きょういく

指導士
し ど う し

の髙
たか

島
しま

くみ先生
せんせい

に、「未来
み ら い

が変
か

わる！姿勢
し せ い

のはな

し」をしていただきました。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
１１月

がつ

～１２月
つき

にかけて２回目
か い め

の歯科
し か

検診
けんしん

を行
おこな

います。ちりょうが必要
ひつよう

と言
い

われた人
ひと

は、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

することをおすすめします。特
とく

にむし歯
ば

はちりょうをしないとひどくなるいっぽう

で、自然
し ぜ ん

にはなおりません。早
はや

めに受
じゅ

診
しん

をすると、ちりょう回数
かいすう

も少
すく

なくてすみます。 

肩
けん

こうこつをよせるよう

に肩
かた

をひらきましょう。 

こつばんをたてて 

すわりましょう。 

足
あし

はゆかにぴったり

とつけましょう。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を教
おし

えてもらったあとの姿勢
し せ い

。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

だと、いんしょうがとてもよくな

ります。 

講演
こうえん

が始まってすぐの姿勢
し せ い

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

のポイント 


