
 

 

 

 

 
 

  

１１月
がつ

8日
か

は、立冬
りっとう

です。季節
き せ つ

が秋
あき

から冬
ふゆ

へか

わっていき、一日
いちにち

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなる時期
じ き

です。気温差
き お ん さ

が大
おお

きいと、つかれがたまりやす

くなります。自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

にあわせて服
ふく

そうを

工夫
く ふ う

したり、あたたかいものを食
た

べたり、おふ

ろにゆっくりつかったりするなどして体調
たいちょう

管理
か ん り

をしていきましょう。寒
さむ

さに負
ま

けず、１１月
がつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごしていきましょう！ 
  

 正
ただ

しい歯
は

みがきをすると、むし歯
ば

や歯
し

肉炎
にくえん

を 

予防
よ ぼ う

することができます。 

 歯
し

こうがたまらないように、丁
てい

ねいに歯
は

みが 

きをしましょう。 

 歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

、歯
は

と歯
は

の間
あいだ

、奥歯
お く ば

のみぞ、 

前歯
ま え ば

の裏
うら

を意
い

しきしてみがきましょう。 

 優
やさ

しく、こきざみに動
うご

かしてみがくといい 

ですよ。 
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しんせんな空気
く う き

には、リフ

レッシュ効果
こ う か

があり、脳
のう

の

働
はたら

きを良
よ

くしてくれま

す。気分
き ぶ ん

がすっきりした

り、集 中 力
しゅうちゅうりょく

が高
たか

くなった

りします。休
やす

み時間
じ か ん

ごとに

換気
か ん き

をしましょう。 


