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１１月
がつ

になりぐっと気温
き お ん

も下
さ

がり、寒
さむ

くなってきました。特
とく

に朝晩
あさばん

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きく、風邪気味
か ぜ ぎ み

な人
ひと

や感染症
かんせんしょう

にかかる人が増
ふ

えてきたように感
かん

じます。手
て

洗
あら

い・うがいをこまめにおこない、気温
き お ん

にあわせて脱
ぬ

ぎ着
き

できるよう調節
ちょうせつ

しやすい

服装
ふくそう

にするなど工夫
く ふ う

して、しっかりと自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

を管理
か ん り

し、今月
こんげつ

も元気
げ ん き

に過
す

ごし

ましょう。 

２０２３．１１．２ 

おおたかの森小学校 

保健室 NO．８ 

保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

姿勢
し せ い

をよくしよう 

立
た

っているときのよい姿勢
し せ い

 座
すわ

っているときのよい姿勢
し せ い

 

←背筋
せ す じ

をのばす 

←頭
あたま

を上
あ

げる 

あごを引
ひ

く→ 

お腹
なか

をひっこむ→ 

←背筋
せ す じ

を伸
の

ばして、

いすに深
ふか

く座
すわ

る 

 背
せ

もたれに寄
よ

り

かからない 

ひざを直角
ちょっかく

 

に曲
ま

げる→ 

 正
ただ

しい姿
し

勢
せい

とは、「体
からだ

に負
ふ

担
たん

の少
すく

ない姿
し

勢
せい

」のことです。姿勢
し せ い

が悪
わる

いと、

背骨
せ ぼ ね

が曲
ま

がってしまうことや内臓
ないぞう

が圧迫
あっぱく

されることがあり、からだの成
せい

長
ちょう

に悪
わる

い影
えい

響
きょう

を与
あた

えます。下
した

のイラストを参考
さんこう

に、自分
じ ぶ ん

の姿勢
し せ い

をチェッ

クしてみましょう! 

１．歯
は

のない動物
どうぶつ

は、次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

  A ペンギン   Bライオン  C イルカ 

２．鉄
てつ

と歯
は

は、どちらがかたいでしょう？ 

A鉄
てつ

      B歯
は

     C同
おな

じ 

３．奥歯
お く ば

でかむ力
ちから

はどのくらいでしょう？ 

  A１０ ㎏
きろぐらむ

くらい B自分
じ ぶ ん

の体重
たいじゅう

くらい C自動車
じどうしゃ

くらい 

４．歯
は

を失
うしな

っても生
は

えてくる動物
どうぶつ

は、次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

  A うさぎ    Bわに   Cうし 

５．毎日
まいにち

歯
は

がのび続
つづ

ける動物
どうぶつ

は次
つぎ

のうちどれでしょう？ 

A ぞう     B うさぎ  Cカンガルー 

６．歯
は

の生
は

え替
か

わりがまったくない動物
どうぶつ

は次
つぎ

のうちどれでしょ

う？ 

  A カンガルー  Bうし   Cネズミ 

答え  １:A ２:B ３:A ４:B ５:B ６:C 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんは１日
にち

に何回
なんかい

歯
は

をみがいていますか？歯
は

はかむことだけでな

く、話
はな

すことや体
からだ

のバランスを保
たも

つためにも大切
たいせつ

な役割
やくわり

があります。一生
いっしょう

使
つか

う歯
は

のために１日
にち

３回
かい

以上
いじょう

丁寧
ていねい

な歯
は

みがきをしましょう。 

 

歯
は

ブラシを後
うし

ろから見
み

て 

毛先
け さ き

が見
み

えていたら、新
あたら

しい 

歯
は

ブラシに変
か

えましょう！ 

 

※みなさんは口
くち

がまだ小
ちい

さいので、小
ちい

さめの歯
は

ブラシがおすすめです。 

○好
す

き嫌
きら

いせず、時間
じ か ん

を決
き

めてよくかみましょう！ 

かむとたくさんだ液
えき

がでます。だ液
えき

には

歯
は

を溶
と

かしてしまう酸
さん

を中和
ちゅうわ

してくれる

役割
やくわり

があります。 

○夜
よる

寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきをしっかりする！ 

寝
ね

ている間
あいだ

はだ液
えき

があまり出
で

ず、むし歯
ば

になりや

すい状態
じょうたい

になります。そのため、寝
ね

る前
まえ

にしっか

り歯
は

みがきをすることが大切
たいせつ

です。 

＜マスクの予備について＞ 

 持ってきていない、汚れてしまった、なくなってしまった等の理由で、

保健室にマスクを借りに来る児童が増えています。いつでも使えるよう 

ランドセルの中に予備のマスクを入れておくようにしてください。よろし

くお願いいたします。 


