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 気温もぐっと下がり一気に秋らしくなりました。体調管理が難しい季節に突入です。感

染症に罹患しないよう睡眠・栄養・手洗いを意識してウイルスに負けない身体づくりを心

がけましょう。今年はインフルエンザの流行が早い予報も出でいます。予防接種を早める

など対策をしていきましょう。 

 修学旅行・遠足・社会科見学等で校外での学習も多かった 10月。学校の中では経験で

きない学習や、体験もあったことと思います。11月には 5年生の林間学校があります。

みんなで参加できるよう、体調を整えましょう。また、いつもと体調が違うと感じた時

は、無理をせず自宅で休養しましょう。 

11
いい

月8
は

日は「いい歯
は

」の日
ひ

です。 

スポーツをする時、重いものを持ち上げる時など、歯を食いし

ばると体が安定し、力が伝わりやすくなります。日頃からしっ

かりかめる歯を保つことは、体を支える力にもつながります。

歯を大切にする行動が、実は運動にも役立っています。 



 

 

 

 

 

 

                                                         

湯船に浸かると疲労回復や、ストレス解消にもなります。また、嗅覚は脳と密接に連携し

ています。香りをかぐと 1秒もたたない間に脳の奥まで届き、自律神経・交感神経・副交

感神経に作用します。お気に入りの匂いの入浴剤やアロマオイル等を湯船に入れて、香り

の効果で、脳の疲労も回復させましょう。 

 

 

 

 

 


