
毎日
まいにち

使
つか

うトイレについて考
かんが

えたことはありますか？トイレはみんなが使
つか

う場所
ば し ょ

です。気持
き も

ちよ

く使
つか

うためには、一人
ひ と り

一人
ひ と り

がマナーを守
まも

り、次
つぎ

に使
つか

う人
ひと

のことを考
かんが

えることが大切
たいせつ

です。毎日
まいにち

使
つか

う場所
ば し ょ

だからこそ、自分
じ ぶ ん

だけでなく、みんなが気持
き も

ちよく使
つか

えるように心
こころ

がけましょう。また、

もし学校
がっこう

のトイレで石
せっ

けんやトイレットペーパーがなくなっていたら先生
せんせい

に教
おし

えてください。 

 
 木々

き ぎ

の葉
は

っぱが赤
あか

や黄色
き い ろ

に近
ちか

付
づ

き、秋
あき

も深
ふか

まってきました。これからますます寒
さむ

さが増
ま

し、冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じる季節
き せ つ

になります。寒
さむ

い季節
き せ つ

も元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

え、

かぜに負
ま

けない体
からだ

をつくることが大切
たいせつ

です。 

 令 和 ８ 年 １ ０ 月 ３ ０ 日 
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栄養
え い よ う

をとろう 

栄養
えいよう

バランス の 整
ととの

バった

食事
しょくじ

バは、かぜのウイル に

抵抗
ていこう

する力
ちから

を高
たか

めます。肉
にく

や魚
さかな

、野菜
や さ い

、ごはんなど、

いろいろな食
た

バ 物
もの

バをランス

 よく食
た

 ましょう。 

体
からだ

を動
う ご

かそう 

適度
て き ど

バな運動
うんどう

バは体力
たいりょく

バづくりに

つながります。休
やす

み時間
じ か ん

はな

る く外
そと

バで遊
あそ

バまましょう。

日中
にっちゅう

バにたくさん体
からだ

バを動
うご

バかす

ことで夜
よる

バもっっすり眠
ねむ

バれる

ようになります。 

早
は や

く寝
ね

よう 

体
からだ

バの疲
つか

バれは寝
ね

バている 間
あいだ

バに

回復
かいふく

バします。湯船
ゆ ぶ ね

バに浸
つ

バかる

と 体
からだ

バが 温
あたた

バまり、眠
ねむ

バりにつ

きやすくなります。夜
よる

バは早
はや

めに布団
ふ と ん

バに入り、しっかり

体
からだ

を休
やす

めましょう。 

 背中
せ な か

がゾクッとしたり、のどが乾燥
かんそう

して痛
いた

かったりと「いつもとちょっ

と違
ちが

うな」と感
かん

じたら、かぜのひきはじめかもしれません。そんなときは、

体
からだ

バを休
やす

バませることが大切
たいせつ

バです。お風呂
ふ ろ

バでは、湯船
ゆ ぶ ね

バにゆっくり浸
つ

バかって体
からだ

を温
あたた

めましょう。食事
しょくじ

は、うどんや雑炊
ぞうすい

など消化
しょうか

のよいものがおすすめで

す。かぜは万病
まんまょう

のもと。「そのうち治
なお

るはず」と思
おも

わず、体
からだ

を休
やす

ませまし

ょう。どうぞ、ご自愛
じ あ い

（自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大切
たいせつ

にして）くださいね。 

・流
なが

し忘
わす

れに注意
ちゅうい

する 

・トイレットペーパーがなくなったら新
あたら

しいものをセットする 

・便器
 ん き

や床
ゆか

などを汚
よご

してしまったら、きれいにする 

・トイレ用
よう

の リッパがあるところでは、 リッパをきちんと

そろえる 

 

今年度も、学校保健委員会を実施します。日程は以下の通りです。 

日時：１１月２６日（木）１３時３０分～１４時３０分 

場所：ミーティスグルーム 

 学校医（内科・耳鼻科・眼科・歯科）が一堂に会しますので、直接質問ができる年に一度の

機会です。ぜひご参加ください。詳細については、先日配布しました「学校保健委員会のお知

らせ」をご確認ください。参加される方は１１月１３日（金）までに担任にお申し出ください。 

保護者の方へ ～学校保健委員会について～ 

みんなで気持
き も

ちよくトイレを使
つか

うためのマナー 

がつ にち

みなさんは、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごせていますか？好
す

き嫌
きら

いせず食
た

 ることや、外
そと

で元気
げ ん き

に体
からだ

を動
うご

か

すこと、夜
よる

バはしっかり眠
ねむ

バることなど、日々
ひ ま

バの何
なに

気
げ

バない習
しゅう

慣
かん

バが健康
けんこう

バな体
からだ

バづくりにつながっていま

す。自分
じ ぶ ん

バの生活
せいかつ

バを振
ふ

バり返
かえ

バりながら、できていることを続
つづ

バけ、改善
かいぜん

バできそうなことは取
と

バり組
く

バんでみ

ましょう。そして、寒
さむ

さに負
ま

けず元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう。 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 かぜを予防
よ ぼ う

しよう 

食事
し ょ く じ

・水分
す い ぶ ん

・運動
う ん ど う

 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

バや水分
すいぶん

バをとりま

しょう。体
からだ

を動
うご

かすことも

便秘
 ん ぴ

予防
よ ぼ う

につながります。 

朝
あ さ

はトイレタイム 

朝食後
ちょうしょくご

バは 腸
ちょう

バが動
うご

バきやすく

なります。トイレに座
すわ

バる

習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けましょう。 

便意
べ ん い

をがまんしない 

便意
 ん い

バを感
かん

バじたらトイレへ行
い

きましょう。がまんを続
つづ

バけ

ると便秘
 ん ぴ

につながります。 

食物
しょくもつ

繊維
せ ん い

の

多
おお

い食
た

 物
もの

 


