
 

10・11月のほけんだより 

スポーツの秋、収穫の秋、食欲の秋…。園では、運動会、７０周年イベントなどの楽しい行事が続
きます。また、一日の寒暖差が激しいと体調を崩しやすくなり、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。 

インフルエンザ予防接種の 
シーズンです 
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子どもの場合は、１シーズン２回接種が標準で

す。接種してから、２週間以上たたないと効果が

現れないので、接種するかたは、今冬の流行期に

入る前に済ませるようにしましょう。ただ、アレ

ルギーのあるお子さんの場合、受けられないこと

もあります。医師とよく相談してください。 

鼻水・鼻づまり 

鼻水や鼻づまりをほうっておくと、鼻やのどの粘

膜が炎症を起こし、ほかの病気の原因になること

もあります。鼻水・鼻づまりが気になったら、早

めに病院を受診しましょう。 

そして家庭では、鼻水が出

たらふく、鼻がつまったら

かむ、という生活習慣が身

につくよう、繰り返し伝え

ていきましょう。 

足に合った靴で元気に遊ぼう 

 

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 

すぐに成長するからと、つい、合わない靴をはか

せていませんか？  

靴が足に合っていないと、 

不自然な足の使いかた、 

歩きかたのまま、足が育つ 

ことになります。 

成長著しいこの時期こそ、 

適切な靴選びが重要なのです。 

再度見直してみましょう。 

食欲おうせいは．とてもよいことですが、食

事の「質」にも気を配りましょう。例えば脂

質は、１g あたりのエネルギーが他の栄養素

と比べて高く、吸収率も高いため、脂質の摂

取率が高いと肥満になりやすいといわれてい

ます。脂質の多いファストフードやスナック

菓子のとりすぎには、十分注意してください。 

「あぶら」のとりすぎ 
要注意 


