
 

 

 

 

朝晩
あさばん

の空気
く う き

がひんやりとして、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じるようになりまし

た。この時期
じ き

は、１日
にち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。

寒
さむ

いと感
かん

じた時
とき

にさっとはおれる上着
う わ ぎ

を持
も

ってきたり、重
かさ

ね着
ぎ

で脱
ぬ

ぎ着
き

しやすいようにしたりと、服装
ふくそう

を工夫
く ふ う

しましょう。 

これからやってくる冬
ふゆ

に向
む

けて、「早寝
は や ね

・早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはん」で寒
さむ

さ

に負
ま

けない体
からだ

作
づく

りを心
こころ

がけましょう。 

 

 
 

のどや肌
はだ

の乾燥
かんそう

に注意
ちゅうい

！！ 

 寒
さむ

くなるにつれ、空気
く う き

が乾
かわ

いてきました。「のどがイガイガする」「手
て

がカサカサする」など感
かん

じ

ている人
ひと

もいるのではないでしょうか。 

 空気
く う き

が乾
かわ

くと、のどや鼻
はな

の奥
おく

(粘膜
ねんまく

)が乾
かわ

いて、ウイルスが体
からだ

に入
はい

りやすくなってしまいます。ま

た、肌
はだ

のかゆみやひびわれも起
お

こりやすくなります。 

乾燥
かんそう

から体
からだ

を守
まも

るためのちょっとした工夫
く ふ う

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
いま

からおよそ１８００年前
ねんまえ

、卑弥呼
ひ み こ

という女王
じょうおう

がいた弥生
や よ い

時代
じ だ い

は、木
き

の実
み

や干
ほ

した魚
さかな

など、か

たいものがよく食
た

べられていました。そのため、当時
と う じ

の人は１食
しょく

で約
やく

４０００回
かい

もかんでいたそう

です。今
いま

の私
わたし

たちは１食
しょく

で約
やく

６２０回
かい

なので、今
いま

より約
やく

６倍
ばい

もかんでいたことになります。 

かたいものを食
た

べると、自然
し ぜ ん

とかむ回数
かいすう

が増
ふ

えます。そして、よくかむとみんなの健康
けんこう

にもいい

ことがたくさんありますよ。 

よくかむといいこといっぱい！ 「ひみこのはがいーぜ」 

部屋
へ や

の空気
く う き

をうるおす 

エアコンやストーブをつけると、さらに

空気
く う き

が乾
かわ

きます。加湿器
か し つ き

はもちろん、

洗濯物
せんたくもの

を部屋
へ や

に干
ほ

したり、ぬれたタオルを

かけたりするといいですよ。 

令和７年１１月４日 

高向小 ほけんしつ 

おうちの方と読もう！ 

保護者の方へ 色覚検査のお知らせ 

本校では、１年生と４年生に色覚検査の希望調査を行い、１２月３日（水）に検査を実施しま

す。その際に、他の学年でも希望される場合は検査いたします。 

２・３・５・６年生で検査を希望される場合は、連絡帳等で担任までお知らせください。 

 

合言葉
あ い こ と ば

は「ひみこのはがいーぜ」 

 

○ひ  肥満
ひ ま ん

予防
よ ぼ う

 

よくかむと、「おなかい

っぱい」と感
かん

じて、 

食
た

べすぎを 

防
ふせ

げるよ 

○み  味覚
み か く

の発達
はったつ

 

しっかりかんで食
た

べ物
もの

を味
あじ

わおう！ 

 

○こ  言葉
こ と ば

の発音
はつおん

が 

はっきり 

口
く ち

のまわりの筋肉
きんにく

が

成長
せいちょう

して、きれいな発音
はつおん

ができるようになるよ 

 

○の  脳
のう

の発達
はったつ

 

脳
のう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

にな

り、記憶力
き お く り ょ く

や集中力
しゅうちゅうりょく

が 

アップ！ 

 

○は 歯
は

の病気
びょうき

を防
ふせ

ぐ 

だ液
えき

が口
く ち

の中
なか

のよご

れを洗
あら

い流
なが

してくれるよ 

 
 

○が  がんの予防 

だ液
えき

の成分
せいぶん

が、食
た

べ

物
もの

の中
なか

にある「がんのも

と」を減
へ

らしてくれるよ 

 
 

○い ー  

胃腸
いちょう

の働
はたら

きを促進
そくしん

 

食
た

べ物
もの

が小
ちい

さくなり、

胃
い

や腸
ちょう

で消
しょう

化
か

しやすく

なるよ 

 

○ぜ  全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

 

運動
うんどう

するときに歯
は

を食
く

いしばると、力
ちから

を発揮
は っ き

し

やすくなるよ 

 

水分
すいぶん

をこまめにとる 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

は、冬
ふゆ

でも皮
ひ

ふや呼吸
こきゅ う

か

らどんどん外
そと

に出
で

ていきます。のどがかわく

前
まえ

に飲
の

みましょう！ 

保湿剤
ほ し つ ざ い

をぬる 

お風呂
ふ ろ

あがりなどに乾燥
かんそう

しやすい部分
ぶ ぶ ん

に保湿
ほ し つ

剤
ざい

をぬると肌
はだ

荒
あ

れを防
ふせ

げます。保湿剤
ほ し つ ざ い

はおうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に選
えら

んでくださいね。 

学校
がっこう

歯科医
し か い

 中田
な か た

先生
せんせい

 が教
おし

えてくださいました。 

 


