
 

  

 

家庭数配布 

平成２６年１１月８日 

練馬区立南が丘小学校 

保健室 

 

＊１１月の保健目標＊ 

かぜに負けないからだをつくろう 

 

 

  

 

☆バランスよく 

 何でも食べる 

☆ぐっすり寝る 

☆からだを動かす   ☆外で遊ぶ 

かばんを置いたら、すぐ、おやつ…では

なくて、まず、洗面所に行きましょう！ 

 

 

☆手洗い 

 流水で手をぬらしたら、石けんをつけて、

しっかり泡立てます。指先や指の間も忘れず

に洗ったら、流水でしっかり洗い流しましょ

う。これで、手にくっついているウイルスや

細菌を洗い流します。 

 

☆うがい 

 ぶくぶくうがいとがらがらうがいで、のど

にくっついて、体

の中に入ろうとし

ているウイルスた

ちを洗い流しまし

ょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 朝夕は寒いと感じるくらいになってきました。寒さに慣れていないこの時期は、さらに

気温が低い真冬より寒く感じることもあります。衣服で調節するように心がけましょう。 

 この季節は、インフルエンザやかぜが流行する時期でもあります。毎日規則正しい生活

を送り、体力や免疫力をつけて、かぜに負けない身体をつくりましょう。 

 



 

 

むし歯や歯ぐきの病気（歯周病）は、毎日の正しく

ていねいな歯みがきで防ぐことのできる病気です。 

ごはんやおやつを食べた後と、寝る前には、 

忘れずに歯みがきをして、ずっと「いい歯」 

でいられるようにしましょう。 
 

☆秋の歯科検診の結果☆ 

１０月２３日（木）に秋の歯科検診を実施しました。その結果をお知らせします。 

むし歯があった人は早めに歯科を受診して治してください。 

 １年生 ２年生 3年生 ４年生 ５年生 ６年生 全校 

むし歯なし（％） 81.6 85.7 87.2 76.7 76.6 87.2 82.7 

むし歯あり（％） 18.4 14.3 12.8 23.3 23.4 12.8 17.3 

 

 

 

 

 「○○すぎ」 

に注意 

 

力の「入れすぎ」 

歯や歯肉（歯ぐき）を傷つけ 

ないように歯ブラシは軽く持ち、軽 

い力でみがきます。食べかすや歯垢は、 

軽い力でみがけば落とすことができます。 

動きが「大きすぎ」 

 歯と歯の間など、みがきづらい部分に気 

をつけながら、１本１本ていねいにみがい 

ていくことが基本です。歯ブラシは小きざ 

みに動かしましょう。 

歯みがき剤の「つけすぎ」 

 泡が口からこぼれたり、清涼感で満足し 

て歯みがきが不十分になることもあります。 

適量は歯みがき剤の種類等で変わりますが、 

明らかなつけすぎは気をつけましょう。 

 

 

 

 


