
 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

：生活
せいかつ

のリズムを整
ととの

えよう 

 

 

 

 

                

 

 

 

 

 

 

健康
けんこう

は規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

リズムから！ 

毎日
まいにち

元気
げ ん き

に過
す

ごすためには、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

リズムが大切
たいせつ

です。感染症
かんせんしょう

や体調
たいちょう

不良
ふりょう

が増
ふ

え

るこの時期
じ き

こそ、生活
せいかつ

リズムを整
ととの

えて、これからの寒
さむ

い季節
き せ つ

を元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう。 

早寝
は や ね

早
はや

起
お

き                            朝
あさ

ご飯
はん
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 １１月
がつ

は、１１という数字
す う じ

の語呂
ご ろ

合
あ

わせから、「いい○○の日
ひ

」、というものがたくさんありま

す。例
たと

えば１１月
がつ

８日
よ うか

のいい歯
は

の日
ひ

や、１１月
がつ

２６日
にち

のいい風呂
ふ ろ

の日
ひ

など。特
と く

にこの２つは健康
けんこう

にも関係
かんけい

しそうなものですね。１１月
がつ

はこの語呂
ご ろ

合
あ

わせにちなんで、いい歯
は

の日
ひ

にはいつもよ

りよくかんで食
た

べ、ていねいに歯
は

みがきをしたり、いい風呂
ふ ろ

の日
ひ

にはあったかいお風呂
ふ ろ

に浸
つか

っ

てみたりして、いい
・ ・

１１月
がつ

にしてくださいね。 

早
はや

起
お

きして日中体
にっちゅうからだ

を動
うご

かせば、

早
はや

く寝
ね

ることができます。また、

朝日
あ さ ひ

を浴
あ

びると、体内
たいない

時計
ど け い

が整
ととの

い、夜
よる

自然
し ぜ ん

と眠
ねむ

くなります。 

朝
あさ

ご飯
はん

をよく噛
か

んで食
た

べると、

体
からだ

を動
うご

かすエネルギーを補給
ほきゅう

で

きるだけでなく、脳
のう

が目覚
め ざ

め活発
かっぱつ

に働
はたら

きます。 

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べると腸
ちょう

が刺激
し げ き

さ

れ、うんちがしたくなります。出
で

な

くても朝
あさ

、トイレに座
すわ

る時間
じ か ん

を作
つく

り

ましょう。 

寝
ね

る前
まえ

に画面
が め ん

の光
ひかり

を長時間
ちょうじかん

見
み

ていると、な

かなか寝付
ね つ

けず、眠
ねむ

りが浅
あさ

くなることがあり

ます。寝
ね

る２時間前
じ か ん ま え

には、テレビやゲームな

どの画面
が め ん

からは離
はな

れましょう。 


