
 

 

 

 

  

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１１月６日（木） 

柏市立酒井根西小学校 

保健室 

＊お子様と一緒にお読みください！ 

だんだんと風
かぜ

が冷たく
つ め    

なり、秋
あき

から冬
ふゆ

へと季節
 きせつ

が変わって
か    

きましたね。気温
 きおん

の変化
へん か 

で体
からだ

が

つかれやすくなるだけでなく、なんとなく「気持ち
き も  

が落ちつかない
お       

な」「やる気
き

が出ない
で    

な」

と感じる
かん       

こともあるかもしれません。そんな時
とき

、みさなんにやってほしいことをおしえます！ 

1１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

にすごそう 

      

たくさんねると… 

〇いやなことや心
こころ

のつかれをリセットしてくれる 

〇脳
のう

がすっきりして気もち
き   

が落ちつく
お     

 

〇次
つぎ

の日
ひ

に「よし！がんばろう！」と思える
おも       

力
ちから

がわいてくる 

 

    秋
あき

や冬
ふゆ

は日
ひ

が短く
みじか 

なり、外
そと

に出る
で  

時間
 じかん

が少なく
すく     

なりがちです。

しかし、おひさまの光
ひかり

には心
こころ

を元気
げ ん き

にする力
ちから

があります    

 

反対に、ねる時間が少ないと・・・ 

●イライラしたり、集 中
しゅうちゅう

しにくくなったりする 

●すぐに気もち
き   

がしずんでしまう 

    ねることは、体
からだ

を休める
やす      

だけでなく、心
こころ

を元気
げん き 

にするたいせつな時間
 じ かん 

です。 

   

 

   できるだけ毎
まい

日
にち

同じ
おな  

時間
 じかん

にねる 

      心
こころ

を元気
げん き 

にするコツ       

 

 

   ねる前
まえ

はゲーム・スマホをおやすみ 

 

   ねる前
まえ

に「今日
き ょ う

もがんばったね」と自分
じ ぶ ん

をほめよう! 

おひさまパワー   で、 体
からだ

も 心
こころ

もぽかぽか！外
そと

で 体
からだ

をうごかすと、 心
こころ

の中
なか

のモヤモヤもスッキリ    休み
やす  

時間
 じかん

は

少し
すこ     

でも外
そと

に出て
で  

、おひさまの光
ひかり

をあびてみよう！公園
こうえん

で走る
はし  

、好き
す  

なスポーツをする、深呼吸
しんこきゅう

をするのもおすすめ！ 

   おひさまにあたると―― 

   体
からだ

の中
なか

で「元気
げ ん き

ビタミン（ビタミン D
でぃー

）」  が作られる
つく      

 

 
   気もち

き   

が明るく
あか    

なり、やる気
き

がわいてくる 

   ねむるリズムもととのいやすくなる 

 

 

       

 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

むし歯
        ば

や歯
 は

ぐきの病気
びょうき

は，ていねいな歯
 は

みがきで予防
よぼう

ができます。 

また,口
くち

の中
なか

をきれいにすることは,病気
びょうき

の予防
よ ぼ う

にもつながります。 

③生えて
は   

いるとちゅうの歯
は

 
 

④奥歯
おく  ば

のかみ合わせ
  あ   

 
 
生えて
は   

いるとちゅうの歯
は

は

背
せ

が低く
ひく   

歯ブラシ
は    

の毛先
け さ き

が

届きません
とど           

。 ま た , 奥歯
お く ば

も

生えて
は   

いるとちゅうは,みが

きづらくむし歯
   ば

になりやす

いので注意
ちゅうい

が必要
ひつよう

です。 

歯ブラシ
は    

をななめよこから

あてて ,小さく
ち い    

ていねいに

動かしましょう
う ご              

。 

①デコボコしている歯
は

 
  

 

 

 

 

 
 
 

 

②歯
は

と歯
は

の間
あいだ

 

歯ブラシ
は   

を横
よこ

に動かして
うご      

もみがけません。

歯ブラシ
は   

をたてにうごかして１本
ぽ ん

ずつみがきま

しょう。 

歯ブラシ
は    

の 毛先
け さ き

の 外側
そとがわ

や

つま先
     さき

,かかとの部分
ぶ ぶ ん

を上手
じょうず

に

使って
つ か     

みがきます。 

 

かかと 

つまさき 

 

小 学 生
しょうがくせい

は,こどもの歯
は

（乳歯
にゅうし

）からおとなの歯
は

（永久歯
えいきゅうし

）に

生え変わる
は  か   

時期
じ き

です。そのため,みがきづらいところがたくさん 

あります。自分
じぶん

の歯
は

のとくちょうを知って
し   

,自分
じぶん

にあったみがき 

かたをしましょうね。 


