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朝晩
あさばん

は気温
き お ん

がぐっと下
さ

がって寒
さむ

くなりました。季節
き せ つ

は冬
ふゆ

に向
む

かっています。手洗
て あ ら

い・うがいをして、また

衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

、こまめな換気
か ん き

などにも気
き

をつけ、体調
たいちょう

をくずさないよう注意
ちゅうい

しましょう。 

 

同
おな

じ環境
かんきょう

にいても、風邪
か ぜ

を引
ひ

きやすい人
ひと

、あまり風邪
か ぜ

を引
ひ

かない人
ひと

がいます。 

どうしてでしょう？ 

 私
わたし

たちの体
からだ

には「免疫
めんえき

」という病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

ってくれる力
ちから

があります。 

この免疫
めんえき

の力
ちから

が強
つよ

い人
ひと

は、体
からだ

の中
なか

に風邪
か ぜ

のウイルスが入
はい

ってきてもやっつけて 

しまいます。免疫
めんえき

の力
ちから

が弱
よわ

い人
ひと

はウイルスが体
からだ

の中
なか

に入
はい

ってきやすいので、 

風邪
か ぜ

を引
ひ

いてしまうのです。 

 つまり、風邪
か ぜ

を引
ひ

くか引
ひ

かないかはその人
ひと

が持
も

つ「免疫力
めんえきりょく

」が大
おお

きく関係
かんけい

してきます。 

 

免疫力
めんえきりょく

をアップさせるには・・・ 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

を      適度
て き ど

な    バランスのよい     ストレスを      笑
わら

う 

十分
じゅうぶん

とる    運動
うんどう

をする    食事
しょくじ

をとる      ためない 

 

 

 

 

                     

  １１月
がつ

９日
か

は「換気
か ん き

の日
ひ

」です。せきやくしゃみをすると、１回
かい

あたり数万
すうまん

から数十万
すうじゅうまん

のウイルスが 

鼻
はな

や口
くち

から飛
と

びだすと言
い

われています。もし、誰
だれ

かが風邪
か ぜ

を引
ひ

いていて、部屋
へ や

を閉
し

め切
き

ったままにしておく 

と・・・ウイルスがどんどん空気中
くうきちゅう

に増
ふ

えてしまいます。 

 寒
さむ

くなってくると、窓
まど

を開
あ

けるのはつらい 

ですが、きれいな空気
く う き

ですっきりとしましょう！  

 

 

 



                                

 

                        虫歯
むしば

や歯
は

ぐきの病気
びょうき

（歯
し

周 病
しゅうびょう

）は、 

毎日
まいにち

の正
ただ

しくていねいな歯
は

みがきで防
ふせ

ぐ 

ことのできる病気
びょうき

です。 

                      ごはんやおやつを食
た

べた後
あと

、とくに寝
ね

る 

                     前
まえ

には、忘
わす

れずに歯
は

みがきをして、ずっと 

                     「いい歯
は

」でいられるようにしましょう。 

 

                                     

ブラシが入
はい

りにくい 

ため、みがきにくい場
ば

 

所
しょ

です。ハブラシをこ 

まかく動
うご

かして、てい 

ねいにみがきましょう 

                                                                   

 

かむことには、体
からだ

にとってたくさんの 

よい効果
こ う か

があります。でも、虫歯
む し ば

だった 

り、歯
し

周 病
しゅうびょう

だったりすると、歯
は

や歯
は

ぐ 

きが痛
いた

くてあまりよくかむことができま 

せん。 

 歯
は

みがきで、歯
は

と歯
は

ぐきを大切
たいせつ

にしま 

しょう。歯科
し か

健
けん

診
しん

で歯
は

や歯
は

ぐきに異常
いじょう

が 

あった人
ひと

、もう治療
ちりょう

はすみましたか？ 

よい歯
は

のバッジは１２月
がつ

末
まつ

までに治療
ちりょう

が 

すんだ人
ひと

に配布
は い ふ

します。 

まだの人
ひと

はお早
はや

めに！ 

 


