
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ７ 年 １ １ 月 ４ 日 

調布市立富士見台小学校 

校   長  小 俣  弘 子 

養 護 教 諭  石 柗  樹 里 

 だんだんと寒
さむ

くなってきましたね。１１月
がつ

２６日
にち

は「いい風呂
ふ ろ

の日
ひ

」です。みなさんは、湯船
ゆ ぶ ね

に

つかっていますか？湯船
ゆ ぶ ね

につかると体
からだ

が温
あたた

まり、またリラックスして眠
ねむ

りやすくなります。ぐ

っすり眠
ねむ

るためのこつは、寝
ね

たい時間
じ か ん

の１～２時間
じ か ん

くらい前
まえ

にぬるめのお湯
ゆ

につかることで

す。（４０℃
ど

くらい） お風呂
ふ ろ

につかって、上
あ

がった体温
たいおん

がだんだん下
さ

がっていくことで眠
ねむ

くな

り、寝
ね

やすくなります。ぜひ、やってみてくださいね。 

 １１月
が つ

 丈夫
じ ょ う ぶ

な体
からだ

をつくろう 

今年
こ と し

もインフルエンザの

流行
りゅうこう

シーズンに入
はい

りました。

今年
こ と し

は１０月
がつ

の初旬
しょじゅん

に発表
はっぴょう

さ

れ、昨年
さくねん

より１か月
げつ

ほど早
はや

い

そうです。 

冬
ふゆ

は感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやす

い季
き

節
せつ

です。本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

が来
く

る前
まえ

に、生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

を整
ととの

えて、

丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくりましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

ブラシを上手
じ ょ う ず

に使
つ か

おう 

 １１月
がつ

８日
にち

はいい歯
は

の日
ひ

です。

歯
は

の形
かたち

や場所
ば し ょ

に合
あ

わせて、歯
は

ブラシのいろいろな部分
ぶ ぶ ん

を

上手
じょうず

に使
つか

って歯
は

をきれいに磨
みが

きましょう。３年生
ねんせい

・かしわ

学級
がっきゅう

は、１０月
がつ

１５日
にち

に歯
は

みが

き指導
し ど う

がありました。調布市
ち ょ う ふ し

歯科
し か

医師会
い し か い

か ら 歯科
し か

校医
こ う い

の

杉原
すぎはら

先生
せんせい

と歯科
し か

衛生士
えいせいし

さんを

お招
まね

きして、お話
はなし

を聞
き

いた後
あと

、

染
そ

め出
だ

しとブラッシング指導
し ど う

を

受
う

けました。他
ほか

の学年
がくねん

のみなさ

んも、歯
は

ブラシの上手
じょうず

な使
つか

い方
かた

を意識
い し き

して歯
は

を磨
みが

けると良
よ

い

ですね。 

  

 



 


