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葉っぱ
は っ ぱ

の色
いろ

が赤
あか

や黄色
き い ろ

へと色
いろ

づき始
はじ

め，秋
あき

から冬
ふゆ

への移
うつ

り変
か

わりを感
かん

じますね。１０月
がつ

は寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きく，体
たい

調
ちょう

を崩
くず

した人
ひと

もいました。冬
ふゆ

に向
む

けて心
こころ

も体
からだ

も元気
げ ん き

に過
す

ごせるよ

う，生活
せいかつ

リズムを見直
み な お

し，服装
ふくそう

も調節
ちょうせつ

しましょう。 

新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

については，現在
げんざい

新規
し ん き

感染者数
かんせんしゃすう

が減少
げんしょう

傾向
けいこう

にあるものの，こ

れから年
ねん

末
まつ

に向
む

けて人
じん

流
りゅう

の増加
ぞ う か

や気温
き お ん

の低下
て い か

に伴
ともな

い，屋
おく

内
ない

で過
す

ごすことも増
ふ

えることか

ら，今後
こ ん ご

の動向
どうこう

に注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。引
ひ

き続
つづ

き，感
かん

染
せん

予
よ

防
ぼう

を 行
おこな

っていくことに変
か

わりはあ

りません。マスク着用
ちゃくよう

や手
て

洗
あら

い・消
しょう

毒
どく

，ゼロ密
みつ

（１つの密
みつ

でも避
さ

けること），また換気
か ん き

の

励行
れいこう

に努
つと

めていきましょう。これからの季節
き せ つ

，インフルエンザやノロウイルスなど冬
ふゆ

に

流行
りゅうこう

しやすい感染症
かんせんしょう

にも注意
ちゅうい

してください。 

 

 

 

 かけ足
あし

の練習
れんしゅう

が始まります
はじ        

ので，毎日
まいにち

規則
き そ く

正しい
ただ    

生活
せいかつ

 

をして元気
げ ん き

に参加
さ ん か

できるようにしましょう。 

運動
うんどう

すると汗
あせ

をかくので，汗
あせ

ふきタオルと十分
じゅうぶん

な水分
すいぶん

 

補給
ほきゅう

ができるように，水筒
すいとう

を持
も

ってきましょう。 

  なお，かけ足中
あしちゅう

，調子
ちょうし

がわるいときは，絶対
ぜったい

に無理
む り

をしないでください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今
いま

からしっかりかぜを予防
よ ぼ う

しよう！ 

かぜを予防
よ ぼ う

しよう！ 
 

小学生
しょうがくせい

のすいみん時間
じ か ん

は，９～１０時間
じ か ん

必要
ひつよう

です！ 

１５日
にち

（月
げつ

）よりかけ足
あし

訓練
くんれん

が始
はじ

まります。 

バランスのよい食事
し ょ く じ

をとろう 

日
ひ

ごろからの 食
しょく

事
じ

でバランスよく栄養
えいよう

を取
と

りましょ

う。とくに，ビタミンC
シー

はかぜのウイルスに対
たい

する抵
てい

抗
こう

力
りょく

を高
たか

めると言
い

われています。 

十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとろう 

睡
すい

眠
みん

が足
た

りないと 体
からだ

の抵
てい

抗
こう

力
りょく

も落
お

ちてしま

います。疲
つか

れがたまっているときは，早
はや

めに寝
ね

て

体力
たいりょく

の回復
かいふく

をはかりましょう。 

手
て

洗
あら

い・うがいをしよう 

みなさん手
て

洗
あら

いは 習
しゅう

慣
かん

づいてきていますね。手
て

洗
あら

いのしかたを見
み

直
なお

して，ていねいな手
て

洗
あら

いを 心
こころ

がけましょう。 

 また，緑茶
りょくちゃ

にはカテキンという成分
せいぶん

が含
ふく

まれて

いて，殺菌
さっきん

作用
さ よ う

があるので，「お茶
ちゃ

うがい」もおす

すめです。 

運動
うんどう

をして体力
たいりょく

をつけよう 

 寒
さむ

くなってくると，ついつい室内
しつない

で過
す

ごすことが多
おお

くなりますね。生活
せいかつ

の中
なか

に運動
うんどう

の時間
じ か ん

を取
と

り入
い

れてみ

ましょう。ウォーキングやなわとびなどすぐに取
と

り組
く

めるものがおすすめ。日頃
ひ ご ろ

から適度
て き ど

な運動
うんどう

をして丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

を作
つく

りましょう。体力
たいりょく

がアップすれば，かぜのウ

イルスにも負
ま

けない抵
てい

抗
こう

力
りょく

がつきます。 


