
 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年１１月１４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

 ！ 
朝
あさ

や夕方
 ゆうがた

の冷え込み
 ひ      こ

がきびしくなってきましたね。身体
 からだ

が寒さ
さむ

に慣れて
 な

いない今頃
いまごろ

は，風邪
  かぜ

をひきやすいです。疲れた
つか

日
 ひ

は無理
  むり

をせず，早め
はや

に布団
 ふとん

に入って
はい

身体
 からだ

を休める
やす    

ようにしましょう。また，運動
うんどう

をすることによって体温
たいおん

があがり,体温
たいおん

を維持
 いじ

しやすくなると，免疫力
めんえきりょく

も高まり
たか     

ます。ウイルスや細菌
さいきん

をやっつけることのできる強い
つよ

身体
 からだ

を作りま
つく    

しょうね。 

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。 

☆歯
は

みがきの「３つのきほん」できているかな！？ 

☆自分
 じ ぶん

の歯
は

にあったみがき方
     かた

がでてきているかな！？ 

②生えて
は   

いるとちゅうの歯
は

 

 

③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

 
  

 

 

 

 

 

 

 

④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,みがきづらい場所
ば しょ

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。 

1１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 冬
ふゆ

を健康
けんこう

にすごそう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

①食べ物
 た   もの

の消化
しょうか

を助ける
たす    

 

 

⑤さいきんがふえるのを防ぐ
ふせ 

 

ごはんを食べる
た   

ときの、理想的
り そ う て き

なかむ回数
かいすう

は「３０回
    かい

」。たくさんかむと・・ 

③味
あじ

を感じやすく
かん      

する 

 

④口
く ち

の中
なか

のよごれをあらい流す
なが  

 

 

だ液
えき

にふくまれる「アミラーゼ」がたべものにあるでんぷんを分
ぶん

かいし、消化
しょ うか

   

しやすいようにする。だ液
えき

がないと,体
からだ

に必要
ひつよう

なえいようが吸収
きゅうしゅう

されにくくなる。 

②食べ物
 た   もの

をのみこみやすくする 
たべものがやわらかくなったり、まとまったりしやすくなったりして、    

かみやすく、のどをとおりやすくしてくれる。 

ベロにある「みらい」に味
あじ

のもととなるものをはこぶことで、甘味
あ ま み

、苦み
に が  

、辛味
か ら み

などの

味
あじ

を感じる
かん   

ことができる。 

食べ
た  

カスをあらいながして、むし歯
  ば

を防いで
ふせ    

くれる。 

抗菌
こうきん

作用
さ よ う

をもつ成分
せいぶん

が、むし歯
  ば

のもとのばい菌
きん

だけではなく、口
く ち

から

入って
はい   

きた菌
きん

もふえないようにしてくれる。 

★ただしいしせいで！ 

★前
まえ

をむいて！ 

★食事
し ょ く じ

に集 中
しゅうちゅう

する！ 


