
       

        

 

 

 

                    

 

 

 

 

秋
あき

も深
ふか

まり，木
こ

の葉
は

が色
いろ

づく季節
きせつ

となりました。朝晩
あさばん

は冷
ひ

え込
こ

むようになり，体
からだ

が寒
さむ

さになれていないため，かぜをひいたり体 調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

でもあります。

外
そと

で元気
げんき

に遊
あそ

び，朝
あさ

ごはんをしっかりと食
た

べ，寒
さむ

さやかぜに負
ま

けない強
つよ

い 体
からだ

をつく

りましょう。 

 

 

 

 

咳
せき

エチケット 

咳
せき

やくしゃみをする時
とき

は，病気
びょうき

が周
まわ

りの人
ひと

に広
ひろ

がらないよう，咳
せき

エチケットを守
まも

り感染
かんせん

を防
ふせ

ぎましょう。 

 

★咳
せき

やくしゃみをする時
とき

は，ティッシュペーパーで鼻
はな

や口
くち

を押
お

さえ，周
まわ

りの人
ひと

から

離
はな

れて 行
おこな

いましょう。 

 

 

★マスクをして，他
ほか

の人
ひと

にうつさないようにしましょう。 

                

 

★鼻
はな

をかんだ後
あと

のティッシュペーパーは，すぐにゴミ箱
ばこ

（できればふた付
つ

き）に捨
す

て 

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

効果的
こ う か て き

なうがいのしかた 
ぶくぶくうがいを１回

かい

したあと，がらがらうがいを３回
かい

やります。 

 

① ぶくぶくうがい 

口
くち

の中
なか

でぶくぶくして吐
は

き出
だ

す。 

 

② がらがらうがい 

 のどの奥
おく

まで届
とど

くように上
うえ

をむき，がらがらして吐
は

き出
だ

す。 

 

 

持持久久
じきゅう

走走
そう

のの練練習習
れんしゅう

がが始始
はじ

ままりりままししたた  

    【【気気
き

ををつつけけててほほししいいこことと】】  

・十 分
じゅうぶん

睡眠
すいみん

をとる。 

・ 朝 食
ちょうしょく

をしっかりとる。 

・汗
あせ

をしっかり拭
ふ

く。 

・うがい，手
て

洗
あら

いをしっかりする。 

 

 

 

 

保護者の皆様へ 

持持久久走走
じきゅうそう

記記録録会会
き ろ く か い

ににむむけけてて朝朝
あさ

のの健健康康
けんこう

チチェェッッククをを・・・・  
   ２１日（木）の校内持久走記録会に向けて練習が始まっています。元気に安全に 

記録会に参加できるよう，ご家庭でもしっかり朝の健康チェックをよろしくお願い 

します。毎朝，お子さんの顔色，食欲，体温などを確かめてから登校させてください。 
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