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朝夕冷え込むようになり、まわりの山々もきれいに色づいてきました。
あさゆうひ こ やまやま いろ

どんどん寒くなるこの時期、かぜひきも増えてきます。ランニングフェスティ
さむ じ き ふ

バルにむけて、毎日マラソンもがんばっていますが、寒い時間なので、汗の始末
まいにち さむ じ か ん あせ し まつ

など気をつけてほしいなと思います。うがい・手洗いをしっ
き おも て あ ら

かりして、体調をくずさないよう気をつけて過ごしましょ
たいちよう き す

う。服装も気温に合わせて脱ぎ着できるものをお願いします。
ふくそう き お ん あ ぬ き ねが

上田市内でもインフルエンザの感染者が出始めました。早めですが・・・

『お茶うがい』をしたいと思います。準備よろしくお願いします。
お茶は、水筒に入れて持たせてください。お茶は、水筒に入れて持たせてください。お茶は、水筒に入れて持たせてください。お茶は、水筒に入れて持たせてください。無理のない程度で無理のない程度で無理のない程度で無理のない程度で、、、、ご協力をよろしくお願いします

お茶でうがいをするときのポイントお茶でうがいをするときのポイントお茶でうがいをするときのポイントお茶でうがいをするときのポイント
・・・・カテキンが含まれるお茶を使うカテキンが含まれるお茶を使うカテキンが含まれるお茶を使うカテキンが含まれるお茶を使う。。。。（緑茶、紅茶など）（緑茶、紅茶など）（緑茶、紅茶など）（緑茶、紅茶など）

うがい用のお茶は、普段飲むお茶を4～5倍に薄めたものでよいそうです。うがい用のお茶は、普段飲むお茶を4～5倍に薄めたものでよいそうです。うがい用のお茶は、普段飲むお茶を4～5倍に薄めたものでよいそうです。うがい用のお茶は、普段飲むお茶を4～5倍に薄めたものでよいそうです。

・お茶は熱くても冷たくてもよい。やけどしないよう適温でお願いします。・お茶は熱くても冷たくてもよい。やけどしないよう適温でお願いします。・お茶は熱くても冷たくてもよい。やけどしないよう適温でお願いします。・お茶は熱くても冷たくてもよい。やけどしないよう適温でお願いします。

・砂糖やミルクは入れない・砂糖やミルクは入れない・砂糖やミルクは入れない・砂糖やミルクは入れない。。。。（糖分を入れると効果が落ちる（糖分を入れると効果が落ちる（糖分を入れると効果が落ちる（糖分を入れると効果が落ちる。。。。））））

＊お茶に含まれている「カテキン」という成分が、かぜのウイルスを退治し、＊お茶に含まれている「カテキン」という成分が、かぜのウイルスを退治し、＊お茶に含まれている「カテキン」という成分が、かぜのウイルスを退治し、＊お茶に含まれている「カテキン」という成分が、かぜのウイルスを退治し、

予防に大きな効果があると言われています。予防に大きな効果があると言われています。予防に大きな効果があると言われています。予防に大きな効果があると言われています。

毎日お茶を持ってこられない場合もあるかと思います。水道水でも、効果がないわけではないので、

しっかりうがいできるよう担任から声がけしてもらいます。

１１月のほけんぎょうじ１１月のほけんぎょうじ１１月のほけんぎょうじ１１月のほけんぎょうじ

１８日（月） 体重測定・視力検査（３・４年） 半袖・半ズボンで測定します。
たいじゆうそくてい し りよくけん さ はんそで はん そくてい

１９日（火） 体重測定・視力検査（５．６年）

２０日（水） 体重測定・視力検査（１．２年）

秋の視力検査は、メガネをかけている人は、メガネをかけた視力のみ検査します。
あき し りよくけん さ ひと し りよく けん さ

忘れずに持ってきましょう。
わす も

２８日（木） 歯科検診（全校） 朝のはみがきをしっかりしてきてください。
し か けんしん ぜんこう あさ

ほけんだよりほけんだよりほけんだよりほけんだより



・・かぜに負けない体をつくろう・・
ま か ら だ

つかれて ねぶそくの人

いる人 早く寝よう！
はや ね

よく休んでね。

すでに、１回目の接種が済んだ

お子さんもいるようですが、イ

ンフルエンザのワクチンは、効

果が現れるまで、約２週間程度

かかり、約５ヶ月間効果が続く 運動不足の人 不安や心配
うんどうぶ そ く ひと ふ あ ん しんぱい

とされています。予防接種は、 なことがあ

計画的に１２月のはじめくらい マラソン る人
ひと

までに受けましょう。 がんばろう！ そうだんしてね

１１月１０日は１１月１０日は１１月１０日は１１月１０日は

いいトイレの日

トイレをきれいにトイレをきれいにトイレをきれいにトイレをきれいに

使えているでしょうか？使えているでしょうか？使えているでしょうか？使えているでしょうか？
つか

今日のトイレ
き よ う

は「におうな」

と思うと、流
おも なが

し忘れがあっ
わす

たりします。うんちだけで、ペ

ーパーがないこともあります。

おしりをふくのも、水を流すの
みず なが

も忘れずにね。
わす

学校の１階のトイレは、２年生
がつこう かい ねんせい

が、それ以外のトイレは５・６
い が い

年生がおそうじしてくれていま

す。お家では、絶対しないだろ
うち ぜつたい

うトイレそうじ「くさいからや

だ」と正 直な子もいます。でも、
しようじき

おそうじしないともっとくさく

なるので、がん

ばっています。

みんなのトイレみんなのトイレみんなのトイレみんなのトイレ

きれいにね。きれいにね。きれいにね。きれいにね。

かぜを

ひきやすいは、

こんな人


