
 

ほけんだより 11 月号 

朝夕の冷え込みが厳しくなってきました。一日のうちの寒暖差が激しいと、かぜをひきやす
くなります。これからやってくる本格的な冬に向けて、かぜに負けないじょうぶな体作りを
心がけましょう。 

やわらぎ保育園 

看護師 大塚 

 

 

 

動きやすい服装で 
最近の子どもたち、とってもおしゃれになりましたね。ただ、ふだんの 
服装は、「活発にあそべる」という点を優先していただきたいと思います。
これから訪れる寒い冬も快適に過ごせる服装を、考えてみましょう。 

下着を着る 
保温性・吸湿性を考える

と、綿 100％で半そでの

ものがいちばん。ただ、

古くなると目が詰まっ

て保温力が低下するの

で気をつけましょう。 

Ｔシャツは、下に着ると

ごろごろして動きにく

くなるので、下着の代わ

りにはなりません。 

薄手の重ね着 
重ね着をすると、服と服の
間に体温で温まった空気
の層ができ、厚手のもの 
１枚着るより保温性が 
高まります。薄手の重ね 
着なら動きやすく機能的
です。 

着脱しやすいもの 
ファッション性よりも、ボタンやホックを 
はめやすく、ひとりで着脱しやすいものが 
よいでしょう。 

健康な体作りが、 
かぜの予防に 

気温が下がり、空気が乾燥してくると、気を 
つけたいかぜ。うがいと手洗いが、かぜの予
防の基本です。習慣づけるようにしましょう。 
また、規則正しい生活で、ウイルスを寄せつ
けない強い体を作ることも、大きなかぜ予防
になります。ご家族みなさんで、気をつけて
いきましょう。 

せっけんで 

手を洗う 

早寝早起き 

がらがらうがい 

３食 

しっかり食べる 

 

１１月 8日はいい歯の日 
知ってますか？「８０２０運動」 

 ８０歳になっても２０本以上自分の歯を 

保とう」という運動です。２０本以上の歯が 

あれば、食生活にほぼ満足することがで 

きると言われています。 

幼児期から歯を大切にしましょう 

 
 

尿検査のお知らせ 

１１月 7 日（水） 

当日の朝、起きてすぐの尿を採取 

してください。詳細は後日お便りを

配布いたします。 

 


