
 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です 
 歯

は

は、食べ物
た  も の

をかみ砕く
   く だ  

、表 情
ひょうじょう

をつくる、発音
はつおん

を助ける
たす    

など、さまざまな役割
やくわり

を持って
も   

います。むし歯
  ば

や歯
し

周 病
しゅうびょう

を予防
よ ぼ う

して、いつまでも健康
けんこう

な歯
は

で過ごせる
す    

ように、毎日
まいにち

の歯
は

み

がきを丁寧
ていねい

に行いましょう
おこな        

。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 春
はる

の歯科
し か

検診
けんしん

で、むし歯
  ば

・むし歯
  ば

の疑い
うたが 

があると 

言われた
い    

人
ひと

は７２人で、歯
は

医者
い し ゃ

を受診
じゅしん

した人
ひと

は４０人
にん

 

でした。むし歯
  ば

の有無
う む

にかかわらず、定期的
ていきてき

に歯
は

医者
い し ゃ

に 

行き
い  

、クリーニングをしてもらうといいですよ。 
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泉小学校 保健室 

歯
は

ッピータイムの様子
よ う す

 

めざせ！治療率
ちりょうりつ

１００％ 

 
早く
は や  

食べ終わったら
た  お     

 

はみがきをしよう！ 



免疫力
めんえきりょく

を高める
た か    

生活
せいかつ

をしましょう 

免疫力
めんえきりょく

とは、病気
びょうき

の原因
げんいん

になるウイルスや細菌
さいきん

が体内
たいない

に入って
はい    

きたときに、ウイルスた

ちを発見
はっけん

してやっつけてくれる力
ちから

のことです。 

 

 

 

①バランスの良い
よ  

食事
しょくじ

をして、腸内
ちょうない

環境
かんきょう

を整えましょう
ととの        

 

 免疫
めんえき

細胞
さいぼう

の多く
お お  

が腸
ちょう

にあると言われて
い   

います。赤
あか

・黄
き

・緑
みどり

のバランスを意識
い し き

して、１日
にち

３食
 しょく

しっかり食べ
た  

ましょう。 

 

②しっかり体
からだ

を動かしましょ
うご         

う 

 休憩
きゅうけい

時間
じ か ん

や休み
や す  

の日
ひ

には、外
そと

遊び
あ そ  

をして、たくさん体
からだ

を動かし
うご    

ましょう。 

 

③十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

時間
じ か ん

をとりましょう 

 睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

は免疫力
めんえきりょく

低下
て い か

の原因
げんいん

になります。一日
いちにち

の疲れ
つ か  

をその日
ひ

のうちに解消
かいしょう

するため

に、質
しつ

の良い
よ  

睡眠
すいみん

をとりましょう。 

 

④体
からだ

を冷やさない
ひ    

ように注意
ちゅうい

しましょう  

 気温
き お ん

に合わせて
あ    

衣服
い ふ く

を調節
ちょうせつ

したり、湯船
ゆ ぶ ね

につかったりして体
からだ

をあたためたりしましょ

う。 

 

⑤ストレスをためないようにしましょう 

 不安
ふ あ ん

なことや悩み
な や  

ごとは、話しやすい
はな       

人
ひと

に話して
はな    

みたり、自分
じ ぶ ん

だけのストレス発散法
はっさんほう

を

見つけたり
み     

して、上手
じょうず

にストレスと付き合いま
つ  あ   

しょう。 

  

感染症
かんせんしょう

に気
き

を付けま
つ   

しょう 
気温
き お ん

が下がり
さ   

、感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

する季節
き せ つ

になってきました。全国的
ぜんこくてき

にマイコプラズマ

感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しています。手洗い
て あ ら  

、換気
か ん き

、規則正しい
きそくただ    

生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

で、寒い
さ む  

時期
じ き

も元気
げ ん き

に

過ごしましょう
す      

。 

免疫力
めんえきりょく

を高める
た か    

ために・・・ 


