
 

 

 

 

 

 

 11月
がつ

１５日
にち

はみなさんの成長
せいちょう

を喜
よろこ

び、健康
けんこう

と長寿
ちょうじゅ

を願
ねが

う「七五三
しちごさん

」です。みなさんにも、晴
は

れ着
ぎ

を着
き

て神社
じんじゃ

にお参
まい

りに行
い

ったり、家族
か ぞ く

でお祝
いわ

いしたりした記憶
き お く

や写真
しゃしん

が残
のこ

っているのではないでしょ

うか。七五三
しちごさん

に込
こ

められた願
ねが

いは、おうちの人
ひと

も学校
がっこう

の先生
せんせい

たちも持
も

つ共通
きょうつう

の思
おも

いです。これから空気
く う き

が乾燥
かんそう

して、気温
き おん

も下
さ

がってきます。健康
けんこう

で過
す

ごすためにも、

手洗
て あ ら

いや無理
む り

のない生活
せいかつ

を心
こころ

がけていきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

① 手洗
て あ ら

い … 手
て

に菌
きん

がついていると、そこから目
め

や口
く ち

を通して菌
きん

が体
からだ

に入
はい

りやすいです。しっかり手
て

洗
あら

いを

することで、菌
きん

が体
からだ

に入
はい

ることを防
ふせ

ぐことができます。 

② 換気
か ん き

 … 菌
きん

は冬
ふゆ

の乾燥
かんそう

した空気
く う き

が大好
だ い す

きです。そのため、空気中
く う きちゅ う

で菌
きん

が過
す

ごしやすく、長
なが

くいることがで

きます。換気
か ん き

をすることで、空気
く う き

の中
なか

の菌
きん

を減
へ

らすことができます。 

③ 咳
せき

エチケット … 咳
せき

やくしゃみをすることで一緒
いっしょ

に菌
きん

が出
で

ていることがあります。マスクの使用
し よ う

やハンカチを

口
く ち

に当
あ

てることで、菌
きん

が放出
ほうしゅつ

するのを防
ふせ

ぐことができます。また、マスクは自分
じ ぶ ん

を守
まも

ることにもつながります。 

④ 休息
きゅうそく

 … 体
からだ

の中
なか

には菌
きん

をやっつける細胞
さいぼう

がいます。しかし、寝不足
ね ぶ そ く

や疲
つか

れていると体
からだ

の機能
き の う

が弱
よわ

まり菌
きん

をやっつける力
ちから

も弱
よわ

くなってしまいます。しっかり休
やす

むことで菌
きん

と戦
たたか

える力
ちから

を備
そな

えておくことができます。 
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11月
がつ

7日
にち

（金
きん

）は立冬
り っ と う

  

立冬
り っ と う

は、暦
こよみ

の上
うえ

で「冬
ふゆ

の始
はじ

まり」を意味
い み

します。立冬
り っ と う

を迎
むか

えると朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが一段
いちだん

と強
つよ

まり、

本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

の訪
おとず

れを感
かん

じるようになります。日中
にっちゅう

はまだ暖
あたた

かい日
ひ

もありますが、朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が大
おお

き

く、体調
たいちょう

管理
か ん り

が重要
じゅうよう

になります。 

また、木々
き ぎ

の葉
は

が色
いろ

づき、全国
ぜんこく

各地
か く ち

で紅葉
こ うよ う

が見
み

頃
ごろ

を迎
むか

えます。 

さらに、気温
き お ん

の低下
て い か

に伴
ともな

い、冬服
ふゆふく

やコート、暖房
だんぼう

器具
き ぐ

の準備
じゅんび

が必要
ひつよう

になります。 

厚手
あ つ で

の衣類
い る い

や加湿
か し つ

器
き

・ヒーターなどを用意
よ う い

し、寒
さむ

さに備
そな

える時期
じ き

となります。 

 

～ 立冬
り っ と う

に食
た

べたいもの ～ 

体
からだ

を温
あたた

める 鍋
なべ

料理
り ょ う り

 

体
からだ

を温
あたた

め、消化
しょうか

を助
たす

ける 根菜
こんさい

類
るい

 


