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 今年
こ と し

は秋
あき

の訪
おとず

れが遅
おそ

く、来
き

たかと思
おも

えば急
きゅう

に寒
さむ

くなり季節
き せ つ

が進
すす

むのが早
はや

く

なりましたね。朝晩
あさばん

と昼間
ひ る ま

の気温差
き お ん さ

や乾燥
かんそう

は体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。体調
たいちょう

管理
か ん り

を衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

したり、身体
か ら だ

が温
あたた

まる食
た

べ物
もの

を積極的
せっきょくてき

にとり、身体
か ら だ

を冷
ひ

や

さないようにしましょう。 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

「良
よ

い姿勢
し せ い

で座
すわ

ろう」 

○良
よ

い姿勢
し せ い

で座
すわ

れていますか？？ 

○自
じ

分
ぶん

の座
すわ

り方
かた

を見
み

直
なお

してみましょう！！ 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月の保健行事予定 

１１月１３日（水） 健康相談（希望者・対象者）  ９：３０から 

 

いすに深
ふか

く座
すわ

り背筋
せすじ

をのばします。 

背
せ

もたれにはより

かかりません。 

両 足
りょうあし

のうら 全体
ぜんたい

を床
ゆか

につけます。 



 

もしかして 風邪
か ぜ

？    ひどくなる前
ま え

に予防
よ ぼ う

しよう  

 

 

風邪
か ぜ

の引
ひ

き始
はじ

めのサインは・・・ 

☑ くしゃみ   ☑ 悪寒
お か ん

    ☑ 鼻水
はなみず

     ☑ 頭痛
ず つ う

 

      

こんな症 状
しょうじょう

が出
で

始
はじ

めた時
とき

は・・・ 

１たっぷり寝
ね

る            ２身体
か ら だ

を温
あたた

める 

リラックスできる環境
かんきょう

でいつもより    体温
たいおん

が上
あ

がると免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まります。 

長
なが

く睡眠
すいみん

をとりましょう。 

           

３水分
すいぶん

補給
ほきゅう

             ４消化
しょうか

の良
よ

いものを    ５乾燥
かんそう

を防
ふせ

ぎ加湿
か し つ

する 

身体
か ら だ

の水分
すいぶん

が減
へ

ると白血球
はっけっきゅう

の    食
た

べ物
もの

の消化
しょうか

に必要
ひつよう

な     ウイルスの多
おお

くは湿気
し っ け

 

働
はたら

きが悪
わる

くなり免疫力
めんえきりょく

が下
さ

    エネルギーをウイルスと    が苦手
に が て

です。濡
ぬ

れた 

がります。            戦
たたか

う体力
たいりょく

に回
まわ

しましょう。  タオルも効果的
こうかてき

です。 

                    

 

 


