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１１月号
おうちの人とよみましょう

＜１１月の保健目標＞ 寒さに負けない体をつくろう

日が暮れるのが早くなりました。気温が低くなり，空気が乾燥してくると,様々な感染症
の流行が心配です。 “いつもと違う”と感じるのは，やはりお家の方だと思います。お子さ
んの調子が悪そうだなという時は，無理をしないで，早めに休養をとる等の御配慮をお願
いします。

寒い時期の服装について

①下着

下着は，あたたかい空気を外に逃がさず，ためる働きがあります。
また，寒い冬でも汗をかくため，その汗を吸い取り，体が冷えるのを防いでくれます。

②上手な重ね着

それぞれの素材を生かして，組み合わせて着るとより暖かく過ごすことができます。

下着 長袖 Tシャツ セーター 上着

③３つの首をあたためる

あたたかい空気を封じ込め，冷気をシャットアウトするには，３つの「首」が
キーワードになります。首回り，手首，足首です。首回りにはマフラーを巻き，
手袋や厚手のソックス等手首や足首を保温するアイテムも活用できます。

＊子どもの成長は早いもの。去年の冬に着た服は小さくなっているかもしれ
ません。衣替えの時に確認をお願いします。

正しい歯みがきの方法

正しい歯みがきの方法を知っていますか？正しく歯をみがくには次のことに注意しましょう。

①毛先を歯にきちんと当てる ②軽い力でみがく ③歯ブラシを小刻みに動かす

＊感染性胃腸炎が心配される時期になりました。
裏面に宮城県からの感染症情報を載せましたので,御覧ください。

ほ け ん だ よ り




