
 

 

 

 

 
 

朝晩
あさばん

は冷
ひ

えます！脱
ぬ

いだり着
き

たりできる準備
じゅんび

を！ 

夕暮
ゆ う ぐ

れが早
はや

くなり、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じるようになりました。１日
にち

の

寒暖差
か ん だ ん さ

が大
おお

きくなり始
はじ

め、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。衣類
い る い

の

調節
ちょうせつ

はもちろん、しっかり寝
ね

て、温
あたた

かい食
た

べ物
もの

を食
た

べるなどしっか

り体調
たいちょう

を管理
か ん り

して、本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えましょう 

いつもしている歯
は

みがきについて見直
み な お

してみよう！ 

歯ブラシ
は ぶ ら し

を交換
こうかん

する時期
じ き

 

○歯ブラシ
は ぶ ら し

の毛先
け さ き

が開
ひら

いてきた時
とき

 

       歯ブラシ
は ぶ ら し

の毛
け

の反対側
はんたいがわ

から見
み

てみると、 

毛先
け さ き

の開
ひら

き具合
ぐ あ い

がよくわかります。ヘッド
へ っ ど

から 

毛先
け さ き

がはみ出
だ

していたら交換
こうかん

時期
じ き

です。 

○毛先
け さ き

が開
ひら

いていなくても、１か月
げつ

に一度
い ち ど

は交換
こうかん

 

歯
は

みがきの仕方
し か た

 

○1か所
しょ

を 20回
かい

以上
いじょう

、歯
は

並
なら

びに合
あ

わせてみがきしましょう。 

○下
した

の３つのポイント
ぽ い ん と

に気
き

を付
つ

けてみがきましょう。 

歯ブラシ
は ぶ ら し

の毛先
けさき

を 

歯
は

の面
めん

にきちんとあてる 

軽
かる

い力
ちから

でみがく 

 

歯ブラシ
は ぶ ら し

を細
こま

かく、 

ふるわせるようにしてみがく 

ほけんだより 11月 
令和
れ い わ

５年
ねん

１１月
がつ

 群馬
ぐんま

県立
けんりつ

館 林
たてばやし

高等
こうとう

特別
とくべつ

支援
しえん

学校
がっこう

 

 



＊１1月
がつ

の体重
たいじゅう

測定
そくてい

＊ 

今月
こんげつ

は、1
つい

日
たち

（水
すい

）に行
おこな

います。今回
こんかい

は体重
たいじゅう

のみを測定
そくてい

します。 

測定
そくてい

が終
お

わったら、「体重
たいじゅう

のグラフ
ぐ ら ふ

」でお知
し

らせします。 

＊保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ＊ 

    マラソン
ま ら そ ん

大会前
たいかいまえ

の健康
けんこう

診断
しんだん

について、今年度
こ ん ね ん ど

は実施
じ っ し

しません。 

    主治医
し ゅ じ い

に相談
そうだん

をしていただき、参加
さ ん か

の可否
か ひ

について確認
かくにん

してください。 

乾燥
かんそう

する季節
き せ つ

になります・・・お肌
はだ

を守
まも

ろう！ 

秋
あき

から冬
ふゆ

にかけて空気
く う き

が乾燥
かんそう

します。肌
はだ

から水分
すいぶん

が逃
に

げやすくなるため、 

カサカサ
か さ か さ

しやすくなります。「こまめに、ていねいに」日常的
にちじょうてき

なケア
け あ

をしましょう！ 

スキンケア
す き ん け あ

は皮
ひ

ふをきれいにすることと、しっかり保湿
ほ し つ

することが基本
き ほ ん

です。 

○入浴
にゅうよく

して皮
ひ

ふの汚
よご

れをきれいに落
お

とす。  

○お風呂
ふ ろ

上
あ

がり、皮
ひ

ふがしっかりと水分
すいぶん

を含
ふく

んでいる 

うちに保湿剤
ほ し つ ざ い

をぬる。  

○皮
ひ

ふにすり込
こ

まず、手
て

のひら全体
ぜんたい

で皮
ひ

ふにのせるようにたっぷりとぬる。 

 

 

 

 

「せきエチケット
え ち け っ と

」で感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしよう！ 

群馬
ぐ ん ま

県内
けんない

では、インフルエンザ
い ん ふ る え ん ざ

の感染
かんせん

が増加
ぞ う か

しています。そして、これからいろいろな感染症
かんせんしょう

が

流行
りゅうこう

する時期
じ き

になります。「せきエチケット
え ち け っ と

」は、お互
たが

いにうつさないようにするためのルール
る ー る

です！ 

鼻
はな

と口
く ち

をおおう 

 

とっさのときは「そで」でカバー
か ば ー

 

 

マスク
ま す く

をつける 

 

 

 

 

 

 

手
て

を洗
あら

った後
あと

、拭
ふ

かずそのままにしておくと、肌
はだ

の乾燥
かんそう

を引
ひ

き起
お

こしてしまいます。  

清
せい

けつなハンカチ
は ん か ち

を持
も

ち歩
ある

き、手
て

を洗
あら

った後
あと

はしっかりハンカチ
は ん か ち

で拭
ふ

きとりましょう。 


