
   

 

 

朝
あさ

、晩
ばん

と昼間
ひ る ま

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大きく
おお

服装
ふくそう

選
えら

び、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

を配る
く ば る

日々
ひ び

ですが、元気
げ ん き

に過
す

ごせ

ていますか？ 木々
き ぎ

が赤
あか

・黄
き

・と色
いろ

がひろがり、季節
き せ つ

が秋
あき

から冬
ふゆ

へと進ん
す す ん

できました。今
いま

の時期
じ き

は、からだが寒
さむ

さにまだ、慣
な

れていないので からだの調子をくずしやすい時です。本格的
ほんかくてき

な寒さ
さむ

の前
まえ

に、からだづくりをして少
すこ

しづつ、からだを冬
ふゆ

モードにしていきましょう！！ 

     みなさんの歯は、元気
げ ん き

ですか？   いい歯のためにも「いい歯
し

肉
に く

」 

１１月８日は「いい歯の日」。 いい歯
は

は、どんな歯でしょうか？ むし歯がない、歯
は

並
なら

びがきれ

い・・・。そのとおりですが、歯
は

の土台
ど だ い

である歯
し

肉
にく

の健康
けんこう

も大切
たいせつ

です。歯垢
し こ う

が原因
げんいん

となって、お

こる歯
し

肉炎
にくえん

が進行
しんこう

すると、歯肉がはれたり、痛
いた

んだりするだけでなく歯
は

の根
ね

っこまで溶
と

けてしま

います。歯
し

肉炎
にくえん

の予防
よ ぼ う

には、まず、歯みがき！ むし歯とともに歯
し

肉
にく

の病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

にも気をつけ

ましょう。 歯科
し か

検診
けんしん

の結果はどうでしたか？ むし歯あった人は、治療
ちりょう

が終わりましたか？ 

一度
い ち ど

、むし歯になると、自然
し ぜ ん

には、治
なお

りません。放っ
ほ う っ

ておくと、どんどんひどくなっていきます。 

乳歯
にゅうし

（こどもの歯）のむし歯を放ってくと、次
つぎ

に生えてくる永久歯
えいきゅうし

（おとなの歯）が歯
は

並
なら

びが悪
わる

くなったり、むし歯になっていたりします。 

むし歯の治療
ちりょう

は、もちろん、食べた後、寝る
ね

前
まえ

の歯みがきをしっかりする習慣
しゅうかん

をつけましょう。 

歯
は

の表面
ひょうめん

についているネバネバしたものが「歯垢
し こ う

」です。歯垢をそのままにしておくと、むし

歯や歯肉炎になりやすくなってしまいます。      

みがき残
のこ

しの多い「歯と歯の間
あいだ

」

「歯
し

肉
にく

のさかい」「奥歯
お く ば

のみぞ」は、

特
とく

に注意
ちゅうい

して、ていねいにみがき

ましょう。 

みがけているかな？ みんなの歯
は

！ 

歯科
し か

検診
けんしん

の時
とき

、歯
は

医者
い し ゃ

さんに 

「歯みがきをていねいにするよう

に」・・・と 声
こえ

をかけられた人が

たくさんいました。  

 

 

：：保護者の方へ：： 

朝
あさ

 夕
ゆう

 寒
さむ

くなってきました。気温
き お ん

の差
さ

が大きく体
からだ

の疲
つか

れがたまり、体調
たいちょう

が悪
わる

くな

りやすくなります。元気
げ ん き

に過
す

ごすことができるようにお子さまの体調
たいちょう

管
かん

理
り

に気
き

を配
くば

っ

てあげてください。 

１１月８日は「いい歯の日です」 新型
しんがた

コロナウイルス感染症
かんせんしょう

のため、給食後
きゅうしょくご

の 

ハミガキが実施
じ っ し

できない状 況
じょうきょう

です。お家での歯みがきタイム、しっかりみがくことが

できるように、声
こえ

かけ、仕上
し あ

げみがき・・・など よろしくお願
ねが

いします。 

歯科
し か

検診
けんしん

で、受診
じゅしん

が必要
ひつよう

だった人には「おしらせ」を渡
わた

しました。むし歯や歯
し

周 病
しゅうびょう

などの治療
ちりょう

を早め
は や め

に終
お

えて、お口
くち

の健康
けんこう

を保
たも

てるようにお願
ねが

いします。 

２０２０年１１月４日 

のだしょうがっこう 

＊ほけんしつ＊ 



あなたの姿勢
し せ い

はどうですか？  自分の姿勢を確認
かくにん

してみよう！         

歩く
ある

時
とき

や座っ
すわ

ているときなど、みなさんは、どんな姿勢で過
す

ごしていますか？ 

よい姿勢を心
こころ

がけていますか？ いつも背中
せ な か

をピンとのばしているのは、難
むずか

しいけれど、意識
い し き

しないと良い
よ

姿勢
し せ い

では、いられませんね。「姿勢
し せ い

が悪
わる

いよ！」と注意
ちゅうい

されること ないですか 

 私は、「背中
せ な か

が丸
まる

くなっているよ」と声
こえ

をかけられて、思わず
おも

背筋
せすじ

を伸
の

ばすことがあります！ 

ついつい楽
らく

な姿勢
し せ い

になってしまいますよね。 姿勢が悪
わる

いと、からだのいろんなところに悪い影

響をあたえます。無意識
む い し き

にからだが悪いくせを覚
おぼ

えこんでしまったら大変
たいへん

！！みなさんのからだ

は、のびざかり、骨がやわらかい今のうちに良い
よ

姿勢
し せ い

の習慣
しゅうかん

を身につけてじょうぶな骨組
ほ ね ぐ

みを

つくりましょう。 背骨
せ ぼ ね

をしっかり支えるためには、背中
せ な か

やお腹
 な か

の筋肉
きんにく

を強
つよ

くすることが大
たい

切
せつ

で

す。 そのために、外
そと

遊
あそ

びをしっかりしてよい姿勢
し せ い

を心
こころ

がけましょう(^^♪  

 

 

 

 

 

 

 

 

 教室
きょうしつ

でこんな姿
すがた

をみかけることがありますよ！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

良
よ

いしせいでいると、からだに負担
ふ た ん

がかからず、元気
げ ん き

でいられます。  

見た目
み め

もシャッキとします。背筋
せすじ

を伸ばした
の

姿
すがた

で過
す

ごせるようにしましょう。 

    

 
うんちでできる健康

けんこう

チェック 

「うんち」のイメージは、くさい・きたない 

はずかしい・・・あまり良くないイメージを 

もっているのでは？？ でも、うんちでからだ 

の調子
ちょうし

がわかるので、うんちは、健康
けんこう

の 

バロメーターともいわれます。 


