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 色
いろ

づく木々
き ぎ

が美
うつく

しい季節
き せ つ

。紅葉
こうよう

は最低
さいてい

気温
き お ん

が５～8度
ど

くらいに急
きゅう

に下
さ

がると早
はや

く進
すす

むと言
い

われ

ています。だんだんと日
ひ

が短
みじか

くなって、近
ちか

づく冬
ふゆ

を感
かん

じますね。朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

むので衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

をして、風邪
か ぜ

を引
ひ

かないように気
き

をつけてください。まだ寒
さむ

さに慣
な

れていないこの時期
じ き

は風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすくなります。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

えるためにも、よく食
た

べ、たくさん運動
うんどう

を

して、睡眠
すいみん

をたっぷりとり、風邪
か ぜ

に強
つよ

い身体
か ら だ

をつくりましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①飛
ひ

まつから守
まも

る 

不織
ふし ょ く

布
ふ

マスクの中央
ちゅうおう

は、細
こま

かい網目
あ み め

のようになっていて、

飛
ひ

まつが入
はい

るのを防
ふせ

ぎます。 

はいた息
いき

がマスクの中
なか

で

水分
すいぶん

となり、のどを乾燥
かんそう

から

守
まも

ります。 

マスクは、鼻
はな

や口
く ち

に細菌
さいきん

などの

病原体
びょうげんたい

を含
ふく

んだ飛
ひ

まつが入
はい

るのを

ガードし、のどの乾燥
かんそう

も防
ふせ

ぎます。 

 また、かぜや他
ほか

の感染症
かんせんしょう

にかかっ

たときにマスクをつけると、他
ほか

の人
ひと

への感染
かんせん

も防
ふせ

げます。 



 

 
 

11月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

」の日
ひ

です。11月
がつ

には他
ほか

にも姿勢
し せ い

（1 日）、空気
く う き

（９日）、皮膚
ひ ふ

（12 日）と健康
けんこう

に関
かん

す

る記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。「記念
き ね ん

日
び

」と言
い

ってもお祝
いわ

いする日
ひ

ではなく、みなさんに正
ただ

しく知
し

ってほしいとい

う願
ねが

いが込
こ

められています。ぜひ、その日
ひ

にちなんで自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を振
ふ

り返
かえ

る機会
き か い

にしてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 11月
がつ

9日
か

は「いい空気
く う き

の日
ひ

」で換気
か ん き

の日
ひ

とされています。新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

として季節
き せ つ

にかか

わらず換気
か ん き

はしていると思
おも

いますが、いい空気
く う き

にするために考
かんが

えてみましょう！ 

換気
か ん き

をしないと… 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 11月
がつ

１日
にち

は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

二酸化炭素
に さ ん か た ん そ

が増
ふ

える ウイルスや細菌
さいきん

が増
ふ

える ちり・ほこりがたまる 


