
ほけんだより 
                                 令和７年１０月３１日 

板橋区立富士見台小学校  

保  健  室    

 １１月
がつ

１５日
にち

は子
こ

どもたちの成長
せいちょう

を喜
よろこ

び、健康
けんこう

と長寿
ちょうじゅ

 

を願
ねが

う七五三
しちごさん

です。七五三
しちごさん

に込
こ

められた願
ねが

いは、おうちの方
かた

 

も学校
がっこう

の先生
せんせい

ももつ共通
きょうつう

の思
おも

いです。健康
けんこう

に過
す

ごすために 

も、手洗
て あ ら

いやうがい、早寝
は や ね

早
はや

起
お

きなど規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を意識
い し き

 

してほしいと思
おも

います。 

 

かぜのひきはじめに注意
ちゅうい

したいこと 

 くしゃみや鼻水
はなみず

、せきが出
で

たり、ゾクッと寒気
さ む け

を感
かん

じたりしたら、かぜのひきはじめ 

かも!？ 「かぜは万病
まんびょう

のもと」と言
い

われるように、こじらせてしまうと、気管支炎
き か ん し え ん

や 

肺炎
はいえん

、中耳炎
ちゅうじえん

などの病気
びょうき

を引
ひ

き起
お

こしてしまう恐
おそ

れがあります。「いつもと違
ちが

うな」と 

感
かん

じたら、無理
む り

をせず早
はや

めに休
やす

みましょう。食事
しょくじ

は、おかゆやスープなど温
あたた

かくて消化
しょうか

 

のよいものや、ビタミンたっぷりのフルーツなどがおすすめ。早
はや

め早
はや

めの対策
たいさく

で、すぐ 

に元気
げ ん き

になれるといいですね！ 

 

 東京都
とうきょうと

では、インフルエンザの発生
はっせい

が増
ふ

え、流行期
りゅうこうき

に入
はい

りました。板橋
いたばし

区内
く な い

でも、イン 

フルエンザによる学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

を行
おこな

った学校
がっこう

がありました。季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で、特
とく

に、朝晩
あさばん

 

は気温
き お ん

が低
ひく

くなります。また、空気中
くうきちゅう

の水
すい

分量
ぶんりょう

が少
すく

なくなります。風邪
か ぜ

やインフルエンザ 

などで体調
たいちょう

をくずしやすいときです。手
て

洗
あら

いをする、換気
か ん き

をする、上着
う わ ぎ

を着
き

る、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

 

をする、予防
よ ぼ う

接種
せっしゅ

をするなど、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしましょう。 

 

寒
さむ

くても窓
まど

を開
あ

けて、空気
く う き

を入
い

れかえて・・・ 

○ウイルスなどを外
そと

に出
だ

す！ 

○新鮮
しんせん

な空気
く う き

でスッキリする！ 

 

感染症
かんせんしょう

の感染
かんせん

ルート 

○空気
く う き

感染
かんせん

・・・空気中
くうきちゅう

にただよう病原体
びょうげんたい

を吸
す

い込
こ

んで感染
かんせん

する。 

○飛沫
ひ ま つ

感染
かんせん

・・・せきやくしゃみをしたときに出
で

る病原体
びょうげんたい

を吸
す

い込
こ

んで感染
かんせん

する。 

○接触
せっしょく

感染
かんせん

・・・病原体
びょうげんたい

が付
つ

いた物
もの

をさわった手
て

で、鼻
はな

や口
くち

などをさわり、体内
たいない

に 

         病原体
びょうげんたい

が入
はい

って感染
かんせん

する。 



 

 

              歯
は

を大事
だ い じ

にしていますか？ むし歯
ば

になって歯
は

をけずったり 

             抜
ぬ

いたりすると、元
もと

通
どお

りには戻
もど

りません。一生
いっしょう

お世話
せ わ

になる歯
は

 

             です。毎日
まいにち

ていねいにみがいて、いつまでも健康
けんこう

な歯
は

で、おい 

しく食事
しょくじ

をしたいですね。 

 毛先
け さ き

が広
ひろ

がった歯
は

ブラシでは、うまくみがけないので、歯
は

ブ 

ラシのチェックをして、取
と

り替
か

えるようにしましょう。 

 

 

－よくかむことの効果
こ う か

－ 

       

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する      消化
しょうか

を助
たす

ける      脳
のう

が活性化
かっせいか

する 

 

         

   肥満
ひ ま ん

を予防
よ ぼ う

する      歯
は

並
なら

びが良
よ

くなる 

 

 

  

むし歯
ば

になりやすい生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

は改善
かいぜん

しよう！ 

大人
お と な

になってもいい歯
は

を維
い

持
じ

するために、以下
い か

の一
ひと

つでもあてはまる人
ひと

は要注意
ようちゅうい

です。 

食後
しょくご

の歯
は

みがきや歯
は

医者
い し ゃ

さんでの歯科
し か

検診
けんしん

など、歯
は

のケアを心
こころ

がけてください。 

 

○おやつや清涼
せいりょう

飲料水
いんりょうすい

が大好
だ い す

きで、よくとる。 

○食
た

べるとき、かむ回数
かいすう

が少
すく

ない（３０回
かい

以下
い か

）。 

○食
た

べた後
あと

に、歯
は

みがきをしないことがある。 

 

 

 

★１１月
がつ

２７日
にち

（木）、４年生
ねんせい

は、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

教室
きょうしつ

があります。 

詳
くわ

しい内容
ないよう

は、後日
ご じ つ

お知
し

らせします。 

 

１１月
がつ

８日
か

は 

いい歯
は

の日
ひ

 


