
（家庭数配布）

保健だより１１月１号

（ ）平成２６年１１月５日 水

練馬区立中村小学校

１１月８日はいい歯の日
は ひ

中村小学校のみなさんは歯をとても大
な か む ら しよう が つ こ う は た い

切にしていて 、む し歯の人は少ないで
せ つ ば ひ と す く

す。さらに「いい歯」にするために気を付けてほしいことがあります。そ
は き つ

れは「たくさんかんで食べること」です。たくさんかんで食べるとたくさん
た た

いいことがあります。

・おいしく食べられる。
た

・消化を助ける。
しよう か た す

・食べ過ぎを防ぐ。
た す ふ せ

・脳を刺激する。
の う し げ き

・表情がゆたかになる。
ひようじよう

まずは自分がどのくらいかんでいるか数えてみましょう。少なかった
じ ぶ ん か ぞ す く

人は「ひとくち３０回」を目標にがんばってみてください。
ひ と か い も く ひよう

マスクの効果
こ う か

マスクをしている人が増えてきました。せきやくしゃみが出るとき、の
ひ と ふ で

どが痛いときには必ずマスクをするようにしてください。マスクにはのど
い た かなら

を乾燥から守ったり、かぜのウィルスがのどや鼻の奥につきにくくしたり
か ん そ う ま も は な お く

する効果があります。
こ う か

また、お友達にかぜをうつさないという働きもあります。
と も だ ち はたら

せきやくしゃみをしたときに飛ぶしぶきの中には、かぜの原
と な か げ ん

因となるウィルスがたくさんあります。しぶきを飛ばさないた
い ん と

めに、マスクはとても大切です。インフルエンザなどが流行
た い せ つ は や

り始めたら、念のためランドセルにマスクを一枚用意してお
は じ ね ん い ち ま い よ う い

くといいと思います。もちろん、手洗い・うがいもこまめに行
お も て あ ら おこな

いましょう。



保護者様

爪囲炎（ひょうそ）について
そ う い え ん

「（手や足の）指先が痛い」と言って保健室に来室する児童がいます。

指先の様子を見てみると、爪の周りが赤く腫れています。このような状

態を爪囲炎またはひょうそと言います。原因はいわゆるばい菌がささく

れなどから入り込んでしまい、炎症を起こしている状

態です。指の先は神経が集まっているので、痛みが出

てくると気になり「鉛筆が持てない」と言う児童もいま

す。足の爪の場合は親指がなることが多いです。足の

爪を短く切りすぎたり、角を切ってしまったりすると肉

が盛り上がって、食い込みます。この状態がひどくなる

と巻き爪になりますが、ここに爪囲炎が起きやすくなる

ようです。足の爪は右の図のように切りすぎず、角を

残して四角く切ることをおすすめします。もし爪囲炎に

なってしまったら患部を清潔にしましょう。痛みや腫れが強い場合は皮

膚科を受診してください。飲み薬の処方や切開して排膿する必要があ

るかもしれないからです。


