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ほ け ん だ よ り 

 早いもので、今年も残り１ヵ月となりました。寒さも厳しくなり、咳や鼻水などの風邪症状もチラ

ホラ。しかし、日頃からの手指消毒などの感染予防にご協力いただいているおかげで、例年よりは長

引くことなく元気に過ごす様子が見られています。これから年末にかけてクリスマスなど楽しいこと

がありますので、これからも体調管理には十分気を付けていきましょう。 

 

１１月８日はごろ合わせで「いい歯の日」として、 

日本歯科医師会によって制定されました。「８０歳 

になっても自分の歯を２０本保とう」という「８０２０ 

運動」の一環です。１本１本ていねいにみがくこ 

と、何日かに１回はしあげみがきをする、定期 

的に歯の検診に行くなど、歯に関心を持ち、 

大切にしていきたいですね。 

 

 

寒くなると、ファンヒーター・ポット・加湿

器などの器具を使うことが多くなります。熱

いお湯やスープをこぼしたり湯気に手を当て

たりすると、やけどの危険があります。また、

カーペットやカイロなどで、じわじわとやけど

状態になる「低温やけど」 

にも注意が必要です。一度 

使い方を確認してみましょう。 

 

 

 

 

  
 

 

 

冬至（12月 21日） 

1年でもっとも昼が短く、夜が長い日

です。この日を境に、少しずつ昼の時間

が長くなっていきます。冬至の日にカボ

チャを食べてユズ湯に入って体を温め

ましょう。カボチャは、体を温めてくれ

る食べ物で、風邪予防になります。また、

ユズ湯に入ると 1年間無病息災で 

いられるといわれています。 
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大人も子ども気軽にできる簡単な体操です。これを習慣にすると鼻呼吸を促すこ

とになり、それにより色々な病気の予防以なるのです。 

体操をすることにより、口の周りや舌の筋肉が鍛えられるので、食事の飲み込み

が良くなったり（特に未満児さんにお勧め❤）、ことばの発達を促す効果そして、だ液

の分泌もよくなるので虫歯にもなりにくくなる効果もありますので、ぜひ親子でお

互い見合って変顔対決！？で遊んでみましょう。 

『０歳は無理～』ではありません。実は、新生児の時に親の顔を見て口を開けた

り、口を突き出したり大人の真似をするのです。小さい時から親子で向き合って話

しかけたり、あやしたりするのって大事ですね～。 

さて、やり方はとても簡単！ 

 

 

 口呼吸から鼻呼吸に代わることができ、また免疫力もアップします。何も道具は

必要なく、いつでも時間があればできる体操なので、遊びの一つとして気軽にして

みましょう。 

 

 

 

  
 

 

  

適度な加湿は４０～６０％ 
それ以上になる時には、カビ・ダニ

が発生しやすいので気を付けて！ 

定期的な換気を 
暖房によって室内の空気が汚れ

たり、風邪などのウイルスが増

えたりするので定期的に窓を開

けて新鮮な空気を取り入れま 

しょう！ 

うがい・手洗いの施行 
感染症予防の基本です。親子

で楽しく取り組んでいきま 

しょう。 

 

日常生活で気を付けていきましょう。 

 

正しいマスクの着用を 
お子さまだけではなく保護者の

皆様にも引き続きご協力お願い

いたします。 


