
 秋
あき

になると、朝
あさ

、「今日
き ょ う

は寒い
さ む  

な」と感じる
か ん   

と同時
ど う じ

に、 

夕方
ゆうがた

「日
ひ

が短く
みじか  

なったな～」と感じません
か ん      

か？塾
じゅく

、習い事
な ら  ご と

の帰り
か え  

や、 

公園
こうえん

で遊んだ
あ そ    

帰り道
か え  み ち

、交通
こうつう

事故
じ こ

に気
き

をつけてくださいね。 

道
みち

をわたるときは、「右
みぎ

みて、左
ひだり

みて、右
みぎ

みて」をお忘れ
 わ す  

なく！ 

ほけんだより 
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１１月のほけんもくひょう 

栄養
え い よ う

のバランスに気
き

をつけて食べ
た  

よう  

  

食事
しょくじ

をするとき、みなさんは、どんなことに気
き

をつけていますか？ 

栄養
えいよう

がかたよらないように、こんなことに注目
ちゅうもく

してみましょう！ 

それは、一汁二菜 ～いちじゅうにさい～ です。 

  

＜一汁二
い ち じ ゅ う に

菜
さ い

とは＞ 

主食
しゅしょく

（ごはん、パン、うどんなど） 

主
し ゅ

菜
さ い

（魚
さかな

・肉
に く

など） 

副菜
ふ く さ い

１～２品
  し な

（サラダ、煮物
に も の

など） 

 汁物
し る も の

（お味噌汁
  み そ し る

、スープなど） 

 

さらに 

牛乳
ぎゅうにゅう

や果物
く だ も の

をつける場合
ば あ い

もあります。 

 

一汁二
いちじゅうに

菜
さい

で、たんぱくしつ、炭水化物
た ん す い か ぶ つ

、ビタミン、脂質
し し つ

など、いろんな栄養
えいよう

がバランスよ

くとれますよ。 

ほけんだよりは、保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

と 

お子
 こ

さんで一緒
いっしょ

にお読み
 よ  

ください。 



はっぴーな歯
は

  ～歯
し

周病
しゅうびょう

から、歯
は

をまもろう～ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

  

 

 

許可なくイラストや写真などの二次利用はお断りいたします。 

保護者の方へ ～インフルエンザ～ 

10 月、西小学校では、インフルエンザが流行し、学級閉鎖になったクラスが 7 クラスもありま

した。だいぶ落ち着いてきたとはいえ、まだまだ油断はできません。お子さんの体調がよくない

ときは、学校を休ませる判断をお願いいたします。 

マスク着用は、個人の意思を尊重することになっていますが、クラスの感染状況によっては、

マスクをするように促す場合があります。予備のマスクがランドセルに入っているか、確認をお

願いいたします。（給食当番の時も、マスクをつけます。） 

 インフルエンザ出席停止期間 西小学校のホームページップ＞学校だより＞ほけんだより 

 ★発症した後５日を経過し、かつ、解熱後２日を経過するまで（学校安全保健法） 

発症した日を 0日目とカウントします。（解熱も同様にカウントします。） 

にも、にも載っていますが、 

  

答え
こ た  

は、②の歯
し

周病
しゅうびょう

です。 

歯
し

周病
しゅうびょう

とは、細菌
さい きん

の感染
かん せん

によって、歯
は

の

周り
ま わ  

の歯
は

ぐき（歯
し

肉
に く

）が腫れて
は   

しまいます。   

歯
し

周病
しゅうびょう

がすすむと、歯
は

を支えて
さ さ    

いる骨
ほ ね

が

とけ、歯
は

が抜けて
ぬ   

しまうこともあります。 

歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

に汚れ
よ ご  

がたまると、歯
し

周 病
しゅうびょう

に

なってしまいます。歯ブラシ
は   

を斜め
な な  

４５度
  ど

の角度
か く ど

であててみがくと、きれいになり、歯
し

周 病
しゅうびょう

を予防
よ ぼ う

できます。 


