
 

 

  

秋
あき

が深
ふか

まり、木々
き ぎ

が色
いろ

づくうつくしい季節
き せ つ

となりました。11月
がつ

7
なの

日
か

は立冬
りっとう

です。朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくなり、そろそろ冬
ふゆ

の支度
し た く

をはじめる時期
じ き

ですね。これからやってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備
そな

えるために、

毎日
まいにち

規則
きそく

正
ただ

しい生活
せいかつ

を送
おく

り、冬
ふゆ

に強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう。 

１１月
がつ

１５日
にち

（金
きん

）は校内
こうない

マラソン大会
たいかい

です。今週
こんしゅう

から、本番
ほんばん

にむけた練習
れんしゅう

がはじまっています。体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかりとして、練習
れんしゅう

にのぞみましょう。2学期
が っ き

が半分
はんぶん

を過
す

ぎ、疲
つか

れが溜
た

まってくる時期
じ き

です。疲
つか

れたなと感
かん

じたときは、ゆっくりとする時間
じ か ん

をつくって体
からだ

と心
こころ

を休
やす

めましょう。 

 

 

  

 

  

 

 

 

 

 

 

 

すぐに立
た

ち止
ど

まったり座
すわ

ったりせずに、ゆっくりと歩
ある

きながら息
いき

を整
ととの

えましょう。また、汗
あせ

を

かいたままでいると、体
からだ

が冷
ひ

えて風邪
か ぜ

をひいてしまうことがあります。タオルを忘
わす

れずに持
も

って

きて、汗
あせ

をよく拭
ふ

き取
と

りましょう。あわせて、水分
すいぶん

をとることも忘
わす

れずに！ 

令和６年１１月１日 

境剛志小学校 No.９ 

① しっかり寝
ね

よう 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は、体力
たいりょく

ややる気
き

を下
さ

げる原因
げんいん

になります。 

早
はや

ね早
はや

起
お

きをして前日
ぜんじつ

の疲
つか

れを残
のこ

さないようにしましょう。 

 

② しっかり朝
あさ

ごはんを食
た

べよう 

空腹
くうふく

のまま走
はし

るとエネルギー不足
ぶ そ く

になり、気持
き も

ち悪
わる

くなったりめまい

がしたりすることがあります。朝
あさ

ごはんは、毎日
まいにち

必
かなら

ず食
た

べましょう。 

 

③ しっかり準備
じゅんび

運動
うんどう

をしよう 

自分
じ ぶ ん

の力
ちから

を１００ ％
パーセント

出
だ

すには、まずは体
からだ

を温
あたた

めて、筋肉
きんにく

と関節
かんせつ

を動
うご

きや

すくすることが大切
たいせつ

です。準備
じゅんび

運動
うんどう

をすることで、けがの防止
ぼ う し

にもなります。 

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

8
よう

日
か

は、「いい（11）歯
は

（8）の日
ひ

」です。この機会
き か い

に「よくかんで食
た

べる」、「食
た

べたあとはき

ちんと歯
は

をみがく」などを心
こころ

がけて、自分
じ ぶ ん

の口
くち

の健康
けんこう

をチェックしてみましょう！ 

1年生
ねんせい

 

あと６人
にん

 

２年生
ねんせい

 

あと５人
にん

 

３年生
ねんせい

 

あと７人
にん

 

４年生
ねんせい

 

あと９人
にん

 

５年生
ねんせい

 

あと９人
にん

 

６年生
ねんせい

 

あと４人
にん

 

 

11月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

めざせ！歯
は

医者
い し ゃ

の未受
み じ ゅ

診
しん

者
し ゃ

ゼロ！ 

春
はる

の歯科
し か

検診
けんしん

で受診
じゅしん

をすすめられた人
ひと

は、歯
は

医者
い し ゃ

へ行
い

くことができましたか？まだ行
い

くことができて

いない人
ひと

は、歯
は

医者
い し ゃ

の未受
み じ ゅ

診
しん

者
しゃ

ゼロをめざして、早
はや

めに受
じゅ

診
しん

をしましょう。 

 

 

 

 
～いつもより10回

か い

 多
おお

くかんで食
た

べてみよう！～ 


