
令和６年11月１日 

愛媛県立今治工業高等学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月7日は「立冬」。木枯らしが吹いて木々の葉を落とすと、冬の足音が聞こえ始めます。そろそろ冬支

度を始める時期ですね。寒くなってくると、特に水を使う手洗いや歯みがきなどは、早く終わらせようといい

加減になってしまいがちですが、そういうときこそ丁寧に。衣替えの準備をしつつ、健康への意識も冬用に

切り替えていきましょう。 

 
▼風邪を引きやすい人 

疲れている人 寝不足の人 運動不足の人 不安や心配事がある人 

▼元気な体づくり 

よく寝る バランスの良い食事 運動する 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

歯ブラシの交換時期の目安は、およそ一か月。 

それより早くても、毛先が広がったら寿命です。 

毛先が広がると、汚れを落とす力がガクッと落ちて、どれだけ丁寧

にみがいてもきれいにならなくなります。 


