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朝晩
あさばん

の冷え
ひ

込
こ

みに体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

ですね。 

気温
き お ん

の変化
へ ん か

に対応
たいおう

できるよう、重ね着
か さ  ぎ

などで上手
じょうず

に体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう。 

風邪
か ぜ

や感染症
かんせんしょう

も増
ふ

えてくる季節
き せ つ

なので、手洗
て あ ら

い・うがいをしっかり行
おこな

うことが大切
たいせつ

です。また、十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

と栄養
えいよう

のある食事
しょくじ

をとることで元気
げ ん き

に過
す

ごすことができま

す。これからの季節
き せ つ

も健康
けんこう

に気
き

をつけながら、楽
たの

しく過
す

ごしていきましょう！ 

～11月８日 「いい歯の日」～ 

１１号 

ほけんだより 


