
口
く ち

のまわりの筋肉
き ん に く

が弱まって
よ わ         

起こる
お   

「お口
   く ち

ポカン」になっていませんか？  

朝夕
あさゆ う

、冷えこ
ひ  

むようになりました。インフルエンザの感染
か ん せ ん

が全国的
ぜ ん こ く て き

に広が
ひ ろ    

っています。体調
たいちょう

が

悪い
わ る   

時
と き

は無理
む り

をせずにお休み
   や す    

しましょう。また、咳
せき

などのかぜ症状
しょうじょう

があるときはマスクの着用
ちゃくよう

を

お願い
   ね が    

します。長倉
な が く ら

小
しょう

での給食
きゅうしょく

の準備
じ ゅ ん び

の時間
じ か ん

は、全員
ぜん いん

マスクをつけ感染
か ん せ ん

予防
よ ぼ う

をしています。給食
きゅうしょく

セ

ットにマスクを入れ
い   

ましょう。冬休み
ふゆや す    

まであと少し
す こ   

です。残り
のこ    

1か月
   げ つ

元気
げ ん き

にすごしましょう。 

十
二
月
の
保
健
目
標 

か
ぜ
や
イ
ン
フ
ル
エ
ン
ザ
・
コ
ロ
ナ
に
か
か
ら
な
い
よ
う
に
規
則
正
し
い
生
活
を
し
ま
す 

長倉小学校 

保健室 ほけんだより 
気
き

がつくと、「口
く ち

がポカン」と

開いた
あ   

ままになっていること

はありませんか？口
く ち

が開いた
ひ ら      

ままだと、口
く ち

の中
なか

がかんそう

し、細菌
さい き ん

やウイルスなども

入りやすく
は い            

なるため、むし歯
  ば

やかぜ、インフルエンザなど

の病気
び ょ う き

にかかりやすくなりま

す。「あいうべ体操
たい そ う

で、口
く ち

のま

わりの筋肉
き ん に く

をきたえましょ

う。「きらきら星
ぼ し

」や「森
も り

のくま

さん」などの音楽
お ん が く

に合わせて
あ    

大きく
おお       

口
く ち

を動かす
うご        

のもいいで

すね。 

お口
く ち

ポカンの口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

 

 お口
く ち

を閉
と

じて 

鼻
は な

呼吸
こ き ゅ う

へ 

 寒
さむ

くなり、体
たい

調
ちょう

を崩
く ず

す人
ひ と

も増
ふ

えてきています。でも、けんこうレンジャーたちは元
げん

気
き

いっぱい！

どんな必
ひ っ

殺
さつ

技
わざ

を使
つか

っているのか見
み

てみましょう。 

冬
ふゆ

は暖かい
あたた        

下着
し た ぎ

がおすすめです。 

お腹
    なか

を冷
ひ

やさな

いようにし、足
あ し

は

長め
な が   

のくつ下
し た

をは

いて寒さ
さ む   

対策
たい さ く

をし

ましょう。 

今日
き ょ う

のうんち占い
う ら な      

 

うんちが

出ない
で    

こと

で、お腹
  な か

が

痛く
い た   

なるこ

とがあるよ

… 


