
な こう情報を っかり たえます  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほっとけんしつ 
令 和 ５ 年 １ １ 月 ６ 日 

第 6 号 

上 沖 小 学 校 保 健 室 

おうちの人とよみましょう 

家 庭 数 配 付 

寒
さむ

い冬
ふゆ

が近
ちか

づいてきて、1日
にち

の寒
かん

暖
だん

差
さ

も大
おお

きくなってきました。空気
く う き

が乾燥
かんそう

するこの時期
じ き

は、かぜが

流行
りゅうこう

しやすいです。また、体
からだ

が寒
さむ

さに慣
な

れておらず、かぜをひきやすい季節
き せ つ

でもあります。上
うわ

着
ぎ

を持
も

ち歩
ある

き、自
じ

分
ぶん

で脱
ぬ

ぎ着
き

して調
ちょう

整
せい

するようにしましょう。また、寒
さむ

さが本
ほん

格
かく

的
てき

になる前
まえ

に手
て

洗
あら

い・うが

いをして健康
けんこう

で元気な体
からだ

を作
つく

っておきましょう。 

｢手
て

洗
あら

い｣｢うがい｣は、かぜやインフルエンザの他
ほか

にもさまざまな感
かん

染
せん

症
しょう

を予
よ

防
ぼう

するためにとても効
こう

果
か

的
てき

です。

しかし、しっかり手
て

洗
あら

い・うがいをしているつもりでも、間
ま

違
ちが

った方
ほう

法
ほう

では効
こう

果
か

はありません。この機会
き か い

にもう

一
いち

度
ど

手
て

洗
あら

いについて見
み

直
なお

しましょう。 

指
ゆび

と指
ゆび

の間
あいだ

、指
ゆび

先
さき

、手
て

首
くび

は洗
あら

い残
のこ

しが多
おお

いところだよ。 

洗
あら

い残
のこ

しがないかチェックして、念
ねん

入
い

り

に洗
あら

おうね。 

きれいなハンカチは

すぐ使
つか

えるように、

ポケットに入
い

れて持
も

ち歩
ある

こうね！ 



 

 

 

 

 

11/7（火） 11/8（水） 11/9（木） 11/10（金） 11/11（土） 11/12（日） 

      

食
た

べ物
もの

を食
た

べるとき、一
ひと

口
くち

何
なん

回
かい

かんでから飲
の

みこんでいますか？ かむことは、食
た

べ物
もの

を小
ちい

さく砕
くだ

いて飲
の

み込
こ

みやす

くするだけではなく、体
からだ

によいことがたくさんあります。 

ゆっくりよくかんで食
た

べるこ

とで、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

食
た

べ物
もの

の 形
かたち

や硬
かた

さを感
かん

じることが

でき、味
あじ

がよくわかるようになります。 

口
くち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

をよく使
つか

うことで、

あごの発
はっ

達
たつ

を助
たす

け、表
ひょう

情
じょう

が豊
ゆた

かにな

ったり、言
こと

葉
ば

の発
はつ

音
おん

がよくなります。 

脳
のう

神
しん

経
けい

が刺
し

激
げき

され、脳
のう

に流
なが

れる血
けつ

液
えき

の

量
りょう

も増
ふ

えるので、脳
のう

が活
かっ

性
せい

化
か

します。 

よくかむことで、だ液
えき

がたくさ

ん出
で

て、口
くち

の中
なか

をきれいにし、むし

歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぎます。 

だ液
えき

にふくまれる酵
こう

素
そ

が、発
はつ

が

ん性
せい

物
ぶっ

質
しつ

を抑
おさ

えて、がんの予
よ

防
ぼう

に

つながります。 

かむと消
しょう

化
か

酵
こう

素
そ

がたくさん出
で

て、

消
しょう

化
か

を助
たす

け、胃
い

腸
ちょう

の働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

に

します。 

 

歯
は

を食
く

いしばることで 力
ちから

が出
で

ま

す。体
からだ

が活
かっ

発
ぱつ

になり、力
ちから

いっぱい仕
し

事
ごと

や遊
あそ

びに集
しゅう

中
ちゅう

できます。 

ねん   くみ    ばん   なまえ   

11月
が つ

の歯
は

みがきカレンダー！ 

11月
がつ

8日
か

はいい歯
は

の日
ひ

です。 

11月
がつ

7日
か

から 11月
がつ

12日
にち

まで歯
は

みがきが出来
で き

たら色
いろ

をぬりましょう。12日
にち

までぬれたら、保
ほ

健
けん

室
しつ

に出
だ

してください。 

締
し

め切
き

りは、１１月
がつ

１５日
にち

（水
すい

）です。   （1日
にち

3回
かい

…好
す

きな色
いろ

、2回
かい

…赤
あか

、1回
かい

…青
あお

、0回
かい

…黒
く ろ

） 


