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過ごしやすい日が続くようになりましたね。さつまいも、りんご、れんこんなど、

おいしい食べ物がたくさんの食欲の秋。秋が旬の食材には‘かみごたえ’のある

ものも多く、「しっかりかむ習慣」＝“かむ力”を育てるチャンスです。かむ事で集

中力ＵＰ・筋力ＵＰ・免疫力ＵＰの効果があります。この秋はゆっくり秋の味覚を

堪能してみてください。 

毎朝の健康チェック！ 

涼しくなってきましたが油断大敵です！！ 

秋は空気の乾燥による水分不足（かくれ脱水）になりやすいで

す。 

のどがかわいていなくてもこまめな水分補給は継続的に

おこないましょう。 

 

自分の健康を守るのは、自分自身です。自分が健康かどうか、体の調子を知っておく

ために、毎朝 5項目のチェックをしましょう。気になることがある時は、保護者と相談し対

応しましょう。1日元気に学校生活を過ごせるように登校前にはチェックしてくださいね。 

 
①睡眠時間（8～10時間が理想） 

②顔色（普段からチェックすることで変化がわかります） 

③からだの調子（だるさ・痛み） 

④朝食（少しでも良いので朝食をとることが望ましい） 

⑤排便（日に 1～2回） 


