
 

 

朝夕
あさゆう

の風
かぜ

の冷
つめ

たさに秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じるようになりました。11月
がつ

8日
か

は「立冬
りっと う

」です。冬
ふゆ

がもう近
ちか

づいていますね。体
からだ

が寒
さむ

さになれていないこの時期
じ き

は、風邪
か ぜ

をひいたり体調
たいちょう

をくずしたりしやすい

時期
じ き

でもあります。かぜやインフルエンザにかからないよう、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

を送
おく

りましょう。 

むし歯
ば

のできる条件
じょうけん

は？  

「①歯
は

＋②むし歯
ば

菌
きん

＋③砂糖
さ と う

＋④時間
じ か ん

の経過
け い か

」という４つの条件
じょうけん

がそろうと、 

むし歯
ば

ができます。それぞれについて、もう少
すこ

しくわしく見
み

てみましょう。 

むし歯
ば

になりやすくなる原因
げんいん

  

①歯
は

→歯
は

の質
しつ

が弱
よわ

い、歯
は

ならびが悪
わる

くてみがきにくいなど。 

②むし歯
ば

菌
きん

→歯
し

こうが歯
は

についている、みがき残
のこ

しが多
おお

いなど。 

③砂糖
さ と う

→甘
あま

い物
もの

をたくさん食
た

べるなど。 

④時間
じ か ん

の経過
け い か

→だらだら食
た

べ続
つづ

ける、食後
しょくご

に歯
は

みがきをしないなど。 

★４つの条件
じょうけん

がそろわないように、食
た

べたらていねいに歯
は

をみがき、甘
あま

い物
もの

をひかえめにするとよいですね。 
 

  

○ひ 肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

 ○み 味覚
み か く

の発達
はったつ

 ○こ 言葉
こ と ば

の発音
はつおん

が 

ハッキリ。 

○の 脳
のう

の発達
はったつ

 

○は 歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

 

 

○が がん予防
よ ぼ う

 ○い 胃腸
いちょう

の 働
はたら

き

をよくする。 

○ぜ 全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう
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保 健 室 

令和元年 11 月 1 日 

― 

よく噛
か

むことは、単
たん

に食
た

べものを体
からだ

に取
と

り入
い

れるためだけではなく、 全身
ぜんしん

を活性化
かっせいか

させるの

にたいへん重要
じゅうよう

な働
はたら

きをしているのです。どんな働
はたら

きをしているのかをわかりやすく説明
せつめい

して

いるものが、「ひみこのはがいーぜ」です。食事
しょくじ

をするときにはまずは1口
くち

３０回
かい

噛
か

むことを目標
もくひょう

によく噛
か

んで食
た

べて健康
けんこう

な身体
か ら だ

を手
て

に入
い

れましょう！ 
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「寒
さむ

いなぁ～」と感
かん

じたとき、なるべく寒
さむ

さにふれないように下
した

を向
む

いたり、背中
せ な か

を丸
まる

め“体
からだ

がまる

～く”なっていませんか？姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、体
からだ

にえいきょうを及
およ

ぼすだけでなく、運動
うんどう

や勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

で

きなかったり、不注意
ふちゅうい

でケガをしてしまうこともあります。そこで今回
こんかい

は、毎日
まいにち

の生活
せいかつ

をふりかえりなが

ら、「よい姿勢
し せ い

」について考
かんが

えてみましょう。 

こんな悪
わる

い姿勢
し せ い

を続
つづ

けていると・・・ 

悪
わる

いくせがついて、背骨
せ ぼ ね

もゆがんでしまう。 

肩
かた

こり、頭痛
ず つ う

、腰痛
ようつう

の

原因
げんいん

になる。 

こ ん な 姿 勢 で 生 活 し よ う ！ 
机
つくえ

とおなかの間
あいだ

はこぶし一つ分
ぶん

あ

ける。 

両足
りょうあし

の裏
うら

全体
ぜんたい

をゆか

につける。 

背
せ

すじをまっすぐの

ばして、背
せ

もたれには

よりかからない。 

あごをひく。 

おなかをひっこ

める。 

頭
あたま

をあげる。 

背
せ

すじをのば

す。 

内臓
ないぞう

をあっぱく（おさえ

つける）するので、胃腸
いちょう

（おなか）のはたらきが

悪
わる

くなる。 

ノートや本
ほん

に顔
かお

を近
ちか

づ

けすぎると、視力
しりょく

が悪
わる

く

なる。 



 

～保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

へ～ 

インフルエンザの予防
よ ぼ う

には、インフルエ

ンザワクチンの接種
せっしゅ

が効果的
こうかてき

です。ワクチ

ンを接種
せっしゅ

しても 100％感染
かんせん

を防
ふせ

ぐことは

できませんが、インフルエンザにかかりに

くくなる、かかっても軽
かる

い症 状
しょうじょう

ですむと

いう効果
こ う か

があります。抗体
こうたい

がつくまでには

２～３週間
しゅうかん

かかります。１～２月
がつ

の

流行期
りゅうこうき

の前
まえ

に抗体
こうたい

をつけるためにも、11

月
がつ

から 12月
がつ

初旬
しょじゅん

までに接種
せっしゅ

しておくこ

とをおすすめいたします。 

 

10 月 ハンカチ・ティッシュ・

つめきり調べ 結果発表！！ 

健康委員会で行っている「ハン

カチ・ティッシュ・つめ切り調

べ」で、すべてに全員○がつい

たのは「さくら」でした！！２

回連続！素晴らしいです。 

１０月
がつ

 ハンカチ・ティッシュ・つめきり調
しら

べ 

結果
け っ か

発表
はっぴょう

！！ 

健康
けんこう

委員会
いいんかい

が行
おこな

っている 

「ハンカチ・ティッシュ・つめ切
き

り調
しら

べ」で 

すべて全員
ぜんいん

○がついたクラスは「さくら」でした。 

２回
かい

連続
れんぞく

！！素晴
す ば

らしいです。 

次
つぎ

のクラスが各項目
かくこうもく

で全員
ぜんいん

○でした。 

３－１・・・ティッシュ、つめ切り 

４－２・・・ティッシュ、つめ切り 

おめでとう！ 


