
 

 

 

  

 

   年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 名前
な ま え

                    

 せきや鼻水
はなみず

が出
で

て、体調
たいちょう

をくずしている子
こ

がちらほらいます。朝夕
あさゆう

と昼
ひる

の温度差
お ん ど さ

があっ

て、体調
たいちょう

をくずしやすいときです。上着
う わ ぎ

をぬいだり着
き

たりして、上手
じょうず

にちょうせつしてく

ださいね。かぜかな？と感
かん

じたときは、早
はや

めに体
からだ

を休
やす

めるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

※免疫
めんえき

…ウイルスや細菌
さいきん

から体
からだ

を守
まも

る仕組
し く

み  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   鼻
はな

こきゅう    口
くち

こきゅう 

２０２６年１１月 一宮市立朝日西小学校  （低学年用） 

免疫
めんえき

を高
たか

めるには、生活
せいかつ

しゅうかんをととのえることが きほん です！ 

気
き

づくと口
くち

が開
あ

いている子
こ

はいませんか？ 

口
くち

でこきゅうすると、かわいた空気
く う き

や、

空気中
くうきちゅう

にいるウイルスなどをすいこみやす

くなります。かわいた空気
く う き

はのどをかんそ

うさせます。 

口
くち

をとじて、鼻
はな

でこきゅうすることを心
こころ

が

けるとよいです。 



歯
は

ブラシのとりかえサインは？ 

 毛先
け さ き

が開
ひら

いた歯
は

ブラシを使
つか

うと、同
おな

じよう

にみがいても、新
あたら

しい歯
は

ブラシを使
つか

うより

もよごれが残
のこ

りやすいです。毛先
け さ き

の開
ひら

いてい

ない、きれいな歯
は

ブラシを使
つか

うようにしまし

ょう。 

 自分
じ ぶ ん

の歯
は

ブラシがきれいかどうか、確認
かくにん

し

てみましょう。 

 

 

 

 

 

 

あなたのしせいは だいじょうぶ？ 

自分
じ ぶ ん

のしせいをおもい出
だ

して、チェックしてみましょう。 

 「やる」に〇のついた数
かず

が多
おお

いほど、しせいに気
き

をつける必要
ひつよう

があります！ 

つい 

やって 

しまう 

こと 

ほおづえを 

つく 

いすにすわる

ときに、足
あし

を 

くむ。 

 

 

 

 

 

 

字
じ

を書
か

くとき

つくえに顔
かお

が

近
ちか

づきすぎ

る。（ねこぜ） 

 

 

 

ソファーやゆ

かにねころが

ってテレビや

ゲームを見
み

る

ことがある。 

しょっきを 

もたずに 

ごはんを 

食
た

べる。 

チェック やる・やらない やる・やらない やる・やらない やる・やらない やる・やらない 

 

 

 

よいしせいのポイント 

・いすにふかくこしかける。 

・足
あし

のうらをゆかにピタッとつける。 

・おなかとつくえはグー１つぶんあける。 

・せすじをのばす。 



 

 

 

  

 

   年
ねん

   組
くみ

   番
ばん

 名前
な ま え

                    

 せきや鼻水
はなみず

が出
で

て、体調
たいちょう

をくずしている子
こ

がちらほらいます。

朝夕
あさゆう

と昼
ひる

の温度差
お ん ど さ

があって、体調
たいちょう

をくずしやすいときです。上着
う わ ぎ

を

ぬいだり着
き

たりして、上手
じょうず

にちょうせつしてくださいね。 

かぜかな？と感
かん

じたときは、早
はや

めに体
からだ

を休
やす

めるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

口
くち

呼吸
こきゅう

より鼻
はな

呼吸
こきゅう

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

ブラシのとりかえサインは？ 

 

 

 

 

 

 

２０２６年１１月 一宮市立朝日西小学校  （高学年用） 

口
くち

で呼吸
こきゅう

すると、かわいた空気
く う き

や、空気中
くうきちゅう

にいるウイル

スなどを吸
す

いこみやすくなります。かわいた空気
く う き

はのど

をかんそうさせます。 

口
くち

を閉
と

じて、鼻
はな

で呼吸
こきゅう

することを心
こころ

がけるとよいです。 

毛先
け さ き

が開
ひら

いた歯
は

ブラシを使
つか

うと、同
おな

じように

みがいても、新
あたら

しい歯
は

ブラシを使
つか

うよりもよ

ごれが残
のこ

りやすいです。毛先
け さ き

の開
ひら

いていない

きれいな歯
は

ブラシを使
つか

うようにしましょう。 
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あなたのしせいは だいじょうぶ？ 

自分
じ ぶ ん

のしせいをおもい出
だ

して、チェックしてみましょう。 

 「やる」に〇のついた数
かず

が多
おお

いほど、しせいに気
き

をつける必要
ひつよう

があります！ 

つい 

やって 

しまう 

こと 

ほおづえを 

つく 

いすにすわる

ときに、足
あし

を 

くむ。 

 

 

 

 

 

 

字
じ

を書
か

くとき

つくえに顔
かお

が

近
ちか

づきすぎ

る。（ねこぜ） 

 

 

 

ソファーやゆ

かにねころが

ってテレビや

ゲームを見
み

る

ことがある。 

しょっきを 

もたずに 

ごはんを 

食
た

べる。 

チェック やる・やらない やる・やらない やる・やらない やる・やらない やる・やらない 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

よいしせいのポイント 

・いすに深
ふか

くこしかける。      ・おなかと机
つくえ

はグー１つ分
ぶん

あける。 

・足
あし

のうらをゆかにピタッとつける。 ・せすじをのばす。 

自分
じ ぶ ん

の歯
は

ブラシをチェックして、

近
ちか

い方
ほう

に〇をつけましょう。 

毛先
け さ き

が開
ひら

いている場合
ば あ い

はとりかえ

をおすすめします！ 


