
 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

  

 

Ⅰ 

すこやか 
令和５年１１月１日 

羽生市立村君小学校 

ほけんだより 

  はだ寒
ざむ

い日
ひ

が続
つづ

き
き

、学
がっ

校
こ う

の木
こ

の葉
は

も赤
あか

や茶
ち ゃ

色
いろ

になってきました。季節
き せ つ

はもうすっかり秋
あき

になりました

ね。１１月
がつ

から１２月
がつ

にかけて日
ひ

ごとの気
き

温
おん

差
さ

が激
はげ

しく体調
たいちょう

不良
ふりょう

になりやすいです。病
びょう

気
き

に負
ま

けない、

気
き

温
おん

差
さ

についていける体
からだ

づくりと服
ふく

そう選
えら

びをしましょう。 

 

１１月８日はゴロ合
あ

わせで「いい歯
は

の日
ひ

」です。みなさんは、食
た

べ物を食
た

べるとき

何
なん

回
かい

くらいかんでいますか？かむことは健康
けんこう

への第一歩
だ い い っ ぽ

です。一
ひと

口
く ち

３０回
かい

を目
も く

標
ひょう

によくかんで食
た

べましょう。 

 

ひ 

み 

こ

の 

は 

が 

い 

ぜ 

よくかむことで、おなかいっぱいに

なり食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

よくかんで味
あじ

わうことで、食
た

べ物
もの

の味
あじ

がわかります。 

あごが発達
はったつ

し、歯
は

が正
ただ

しくはえそ

ろいます。表 情
ひょうじょう

もよくなります。 

「かむ」運
うん

動
どう

は、脳
のう

細
さい

胞
ぼう

の働
はたら

きを

活
かっ

発
ぱつ

にします。 

かむことの大切
たいせつ

さは でおぼえよう！ 

かめばかむほどだ液
えき

が出
で

ます。だ液
えき

は口
くち

の中
なか

をきれいにしてくれます。 

だ液
えき

の成分には、食
しょく

品
ひん

中
ちゅう

の発
はつ

がん

性
せい

を抑
おさ

えてくれるものがあります。 

胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

きを助
たす

ける 
かみくだいて飲

の

みこむことで、消
しょう

化
か

を助
たす

けます。 

かみしめる力
ちから

を育
そだ

てることによ

って、全
ぜん

身
しん

に力
ちから

が入
はい

ります 

前
まえ

歯
ば

（切歯
せ っ し

）…食
た

べ物
もの

をかみ切
き

る 

犬歯
け ん し

…食
た

べ物
もの

を切
き

りさく 

奥歯
お く ば

（きゅう歯
し

）…食
た

べ物
もの

をすりつぶす 



 

すぐに止
と

まらず、だんだんと

スピードを落
お

とし、息
いき

を整
ととの

えよう。 

あせをタオルでふこう。 

水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう。 

準備
じゅんび

体操
たいそう

をしっかりして体
からだ

を温
あたた

めよう。 

くつにひもがついている人
ひと

は、ほどけないように結
むす

ぼ

う。 

毎朝
まいあさ

健康
けんこう

観察
かんさつ

をしよう。 

規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をし、練習
れんしゅう

にいどもう。 

くつのサイズがあっている

か確認
かくにん

しよう。 

１１月 30日は校内
こうない

持久走
じきゅ うそう

大会
たいかい

です。最後
さ い ご

まで走
はし

りきれるように、練習
れんしゅう

で体力
たいりょく

をつけていこう。 

これから冬
ふゆ

に近
ちか

づいていきます。人
ひと

によって寒
さむ

さのかんじかたはちがいますが、気温
き お ん

によって衣服
い ふ く

を

調節
ちょうせつ

できるようにしましょう。 

25℃以上 25℃～21℃ 20℃～16℃ 15℃～12℃ 11℃～7℃

6℃以下

コート 

厚手
あ つ で

のダウン・コート 

●気
き

温
おん

別
べつ

服
ふく

そうの目
め

安
やす

● 


