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朝晩の冷えこみが強まり、空気の乾燥も進む季節になりました。気温の変化や生活リズムの乱れで、体調をくず

しやすい時期です。冬も元気に過ごすために、身体も心も少しずつ “冬支度”をしていきましょう。  

また、睡眠・食事・遊びのバランスも大切に、朝ご飯で身体が温まり、遊びで代謝が上がることで免疫力が高まり

ます。疲れた身体を休ませるために睡眠もしっかりととりましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11 月ほけんだより 

“うつらない・うつさない” 

・鼻水・咳があるときは熱がなくても、無理せず休養

をとる 

・タオルは家族でも共用しない 

・咳やくしゃみは「肘の内側でおさえる」エチケットポ

ーズを練習しましょう 

睡眠のリズムを整えることで、免疫力や気持ちの安定にもつながります 

就寝はいつもと同じ時間を目指す、朝日を浴びて体内時計をリセット！夜更かし、夜食は控える 



∼ １２ ∼ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

『鼻水の色でわかる体のサイン』 

  ・透明    →  花粉やほこりによる刺激、または初期の風邪 

  ・白っぽい →  鼻の中が乾燥気味 

  ・黄色や緑 →  免疫がウイルスと戦っている証拠（無理せず身体をやすめる） 


