
１０月
がつ

が終
お

わり、秋
あき

もだいぶ深
ふか

まってきました。過
す

ごしやすい日中
にっちゅう

と違
ちが

って朝晩
あさばん

はだ

いぶ冷
ひ

え込
こ

むようになり、寒暖差
かんだんさ

で体調
たいちょう

をくずすこともありますので、脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい

服
ふく

装
そう

で調
ちょう

節
せつ

してくださいね。本
ほん

格
かく

的
てき

な寒
さむ

さが来
く

る前
まえ

に、うがい・手
て

洗
あら

いを習
しゅう

慣
かん

づけて、

元
げん

気
き

な体
からだ

を作
つく

っておきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

『姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう』 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

家庭数 

ほけんだより 
令和６年１１月１日  ＮＯ．８ 

さいたま市立馬宮西小学校 保健室 

11月
がつ

７日
か

～11月
がつ

２９日
にち

まで、馬
ま

宮西
みやにし

小
しょう

では、よい姿勢
し せ い

月間
げっかん

の取組
とりくみ

を行
おこな

います。 

正
ただ

しい姿
し

勢
せい

を意識
い し き

して過
す

ごしましょう。 

ほけんだ

よりは、

おうちの

人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みま

しょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

の寒暖差
かんだんさ

なども 影響
えいきょう

してか、

風邪気味
か ぜ ぎ み

の人
ひと

がチラホラいます。咳
せき

が２～3

週
しゅう

間
かん

続
つづ

く「マイコプラズマ感染症
かんせんしょう

」などの

流行
りゅうこう

も全国的
ぜんこくてき

に見
み

られます。体調
たいちょう

がいつ

もと違
ちが

う時
とき

は、大人
お と な

の人
ひと

に伝
つた

えましょう。ま

た、咳
せき

が出
で

るときは、「咳
せき

エチケット」を心
こころ

がけましょう！ 

 

ハンカチやティッシュでおおう 

服
ふく

の袖
そで

でおおう 

咳
せき

やくしゃみを手
て

で 

おおったら、手
て

を洗
あら

う 


