
 

 

  11月
がつ

7日
な の か

は『立冬
り っ と う

』です。こよみの上
うえ

では冬
ふゆ

となります。そろそろ冬支度
ふ ゆ じ た く

を始
はじ

める時期
じ き

ですね。10月
がつ

後半
こうはん

からインフルエンザ、かぜをひく子
こ

がたくさん増
ふ

えました。手洗
て あ ら

い、うが

い、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

、体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をしないようにして、感染症
かんせんしょう

を予防
よ ぼ う

しましょう。   

また、11月
がつ

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

（11月
がつ

1日
ついたち

）」「いい歯
は

の日
ひ

（11月
がつ

８日
よ うか

）」「いい皮
ひ

ふの

日
ひ

（11月
がつ

１２日
にち

）」など、健康
けんこう

にかかわる「いい〇〇の日
ひ

」がたくさんあります。11月
がつ

は

健康
けんこう

について考
かんが

える月
つき

にしてみましょう！ 

 

 

食事
し ょ く じ

は、体
からだ

をつくる、かぜを予防
よ ぼ う

する、毎日
まいにち

元気
げ ん き

に活動
かつどう

するためのエネルギーになるなど、健康
けんこう

にはかかせません。とく

に、小学生
しょうがくせい

のみなさんはこれからどんどん体
からだ

が成長
せいちょう

していくため、栄養
えいよう

をとることがとても大切
たいせつ

です。ですが、栄養
えいよう

がかたよ

っている、多
おお

すぎるというのも良
よ

くありません。1日
にち

3食
しょく

バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

がとれていますか？ 

ふだんの食事
し ょ く じ

についてふり返
かえ

り、バランスのとれた食事
し ょ く じ

を心
こころ

がけましょう！ 
 

◆食事
しょくじ

の役割
やくわり

 

 

ほけんだより １１月
が つ

 

   令和
れ い わ

７年
ね ん

１０月
が つ

３１日
に ち

  

吉岡
よ し お か

小学校
し ょ う が っ こ う

 ほけんしつ 

保護者の方へ   ◆マラソン練習がはじまります◆  

  お子さまがマラソン練習にベストな状態で参加できるよう、朝食を食べて登校する、十分な休息をとるといった体調管理を今一度よろ

しくお願いいたします。 

また、かぜ等の感染症や体調不良時は、治癒後、体力が回復してから参加をさせてください。喘息や心疾患を持ち、管理中のお子さま

は、主治医に相談しながら参加していただきますよう、よろしくお願いいたします。 

～１１月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

～ 食
た

べ物
もの

と健康
けんこう

について考
かんが

えよう！ 

 

朝
あさ

ごはん 

  

昼
ひる

ごはん 夜
よる

ごはん 

・脳
のう

、胃腸
いちょう

、筋肉
きんにく

にスイッチが入
はい

り 

 生活
せいかつ

リズムが 整
ととの

う。 
 

・体温
たいおん

が上
あ

がり、午前中
ごぜんちゅう

元気
げ ん き

に活動
かつどう

し

たり、病気
びょうき

を予防
よ ぼ う

できる。 
 

・脳
のう

のエネルギーほきゅうをして、 

 勉 強
べんきょう

に 集 中
しゅうちゅう

できたり、心
こころ

が安定
あんてい

する。 

・午後
ご ご

からの活動
かつどう

に必要
ひつよう

なエネルギ

ーをほきゅうする。 
 

・成 長
せいちょう

に必要
ひつよう

な栄養素
え い よ う そ

を安定
あんてい

してほ

きゅうする。 
 

・リフレッシュになる。 

・一日
いちにち

使
つか

った 頭
あたま

と 体
からだ

のつかれを

回復
かいふく

させて、次
つぎ

の日
ひ

にそなえる。 
 

・朝
あさ

ごはん、昼
ひる

ごはんで足
た

りていなか

った栄養素
え い よ う そ

をほきゅうする。 
 

・家族
か ぞ く

とコミュニケーションを図
はか

る

場
ば

になる。 

おやつは、食
た

べる時間
じ か ん

と量
りょう

を考
かんが

えて 

おやつは食事
しょくじ

の前
まえ

に食
た

べすぎたり、時間
じ か ん

を決
き

めずに、だらだ

ら食
た

べたりすると、大切
たいせつ

な 1日
にち

3回
かい

のごはんがきちんと食
た

べ

られなくなってしまいます。また、栄養
えいよう

がかたよることで将来
しょうらい

大
おお

きな病気
びょうき

につながることも・・・。 

 

おかし・ジュースはおうちの

人
ひと

と時間
じ か ん

を決
き

めて、一回
いっかい

に

食
た

べる・飲
の

む分
ぶん

だけを出
だ

す

ようにしましょう。 

からだを温
あたた

めて めんえき力
りょく

アップ 

感染症
かんせんしょう

が増
ふ

えるこれからの季節
き せ つ

。体温
たいおん

が 1℃上
あ

がると 5倍
ばい

ほど、ウイルスとたたかうめんえき力
りょく

が上
あ

がると言
い

われてい

ます。寒
さむ

くなるこの時期
じ き

こそ、からだを温
あたた

める食
た

べもの、飲
の

み

ものを取
と

り入
い

れてみましょう。 

A・B どちらの方
ほう

が、からだを 温
あたた

めるでしょうか？ 

① A：かぼちゃ B：ほうれんそう 

 

② A：にんじん B：トマト 

 

③ A：りんご  B：バナナ 

【こたえ】① A ② A ③ B 


