
 

 日
ひ

に日
ひ

に風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきました。冬
ふゆ

の足音
あしおと

が近
ちか

づいています。これからは、新型
しんがた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

だけでなく、インフルエンザにも注
ちゅう

意
い

が必要
ひつよう

です。予
よ

防
ぼう

方
ほう

法
ほう

はどちらも同
おな

じです。手
て

洗
あら

い・消
しょう

毒
どく

・マス

ク・換
かん

気
き

・友達
ともだち

との距
きょ

離
り

をあける・規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

をするなど、今
いま

までしてきたことをこれからも続
つづ

けなが

ら、感染
かんせん

しないように気
き

をつけましょう。 
 

 

 

 

 

 

 

立
た

っているとき 

椅子
い す

にすわっているとき 

体操
たいそう

すわりをしているとき 

字
じ

を書
か

いているとき 

良
よ

い姿
し

勢
せい

  ができていますか？           
 

 

 

 

 

 
 

 

歯
は

の主
お も

な役割
や く わ り

は「食
た

べものをしっかりかむ」ことです。よくかんで食
た

べ、栄養
え い よ う

をとることで、体
からだ

を動
う ご

かした

り、成
せい

長
ちょう

させることができます。しっかりかむと、体
からだ

に良
よ

いことがたくさんあります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

しっかりかむためには、歯
は

だけではなく、歯
は

を支えている歯
し

肉
に く

（歯
は

ぐき）も健康
け ん こ う

であることが大
だい

事
じ

です。 

歯
は

の表
ひょう

面
めん

についた歯
し

垢
こ う

は、たくさんの細菌
さ い き ん

のすみかになっています。甘
あ ま

い物
も の

をひんぱんに食
た

べたり飲
の

ん

だりすると、口
く ち

の中
なか

は細菌
さ い き ん

にとって、栄養
え い よ う

たっぷりの環
かん

境
きょう

になり、細菌
さ い き ん

は勢
いきお

いよく増
ふ

えてしまいます。勢
いきお

い

よく増
ふ

えた細菌
さ い き ん

は、口
く ち

の中
なか

でむし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を引
ひ

き起
お

こすだけでなく、腸
ちょう

や気
き

道
ど う

、血液
け つ え き

などの中
なか

に入
はい

り、

様々
さまざま

な病
びょう

気
き

にも関係
かんけい

してきます。歯
は

みがきを終
お

えたら、歯
し

垢
こ う

が落
お

ちているか確認
か く に ん

するようにしましょう。 
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１１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

よい姿
し

勢
せい

を身
み

につけよう 

続けていますか？ め   たいそう 

つづ 

１１月
がつ

は体
たい

重
じゅう

測
そく

定
てい

と視
し

力
りょく

検
けん

査
さ

をします 

うら面
めん

に、歯
は

みがき名人
めいじん

からのメッセージを 

のせてあります。名人
めいじん

のようにみがいてみよう。 



 

 

 

 

 

 

今月
こんげつ

から３回
かい

シリーズで掲載
けいさい

します。名人
めいじん

のまねをして、上
じょう

手
ず

にみがくことができるようになるといいですね。 

歯
は

みがき名人
めいじん

からワンポイントアドバイス 


