
 

 

 

 

 

 

 １１月７日は、立冬。季節は秋から冬へと進み、一日の寒暖差 

が大きくなっています。特に、朝夕と昼間では、気温差がある日 

が増えています。寒暖差が大きいと、エネルギーが余分に必要 

で、疲れもたまりやすくなります。衣服の調節や、温かい食べ物 

で体調を管理して、本格的な冬に備えましょう。 

 また、休日や登校前に調子が悪い時には、右の絵を参考に 

自分で体温を測り、家で休んだり病院を受診したりしましょう。 

 

 

 

 

 

  

１１月９日は、「いい空気の日」です。冬が近づくにつれて、空気が冷たく感じられる日もあります。しかし、寒い

からといって、窓を閉め切ったまま過ごすと、様々な問題が起きやすいです。正しい換気の方法を覚えて、効率

的にいい空気の中で過ごしたいですね。 
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