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 日中
にっちゅう

は過
す

ごしやすい気候
き こ う

になり、体育
たいいく

や休
やす

み時間
じ か ん

に校庭
こうてい

で元気
げ ん き

よく体
からだ

を動
うご

かしている姿
すがた

がみられます。だん

だん寒
さむ

くなってくるこの時期
じ き

に外
そと

で思
おも

い切
き

り体
からだ

を動
うご

かすことは、丈夫
じょうぶ

な体
からだ

づくりにとても大切
たいせつ

です。引
ひ

き続
つづ

き、

手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりとしながら、寒
さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくっていけるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

歯
は

の健康
けんこう

について学
まな

びましょう！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

  食事
し ょくじ

と健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

むし歯
ば

ってどうやってできるの？ 

口
くち

の中
なか

の歯垢
し こ う

（プラーク）にいるむし歯
ば

菌
きん

が、食
た

べ

かすに含
ふく

まれて糖分
とうぶん

をエサにして酸
さん

をつくり出
だ

しま

す。その酸
さん

が歯
は

の表面
ひょうめん

（エナメル質
しつ

）を溶
と

かして穴
あな

をつくることからむし歯
ば

が始
はじ

まります。 

歯垢
し こ う

は、歯
は

の溝
みぞ

などでこぼこして

いるところ（奥歯
お く ば

など）、歯
は

と歯
は

の

間
あいだ

、歯
は

と歯茎
は ぐ き

の境目
さかいめ

などによく

溜
た

まります。 

磨
みが

き残
のこ

しがないように、しっかり

と歯
は

みがきをしましょう！ 

奥歯
お く ば

の「噛
か

む力
ちから

」ってどのくらい？ 

奥歯
お く ば

の「噛
か

む力
ちから

」は、大人
お と な

で 50～60 ㎏
キログラム

くらい（お

よそ体重
たいじゅう

と同
おな

じ）と言
い

われています。 

奥歯
お く ば

が１本
ぽん

抜
ぬ

けると、「噛
か

む力
ちから

」は 

60 ％
パーセント

くらいまで減
へ

ってしまいます。 

 

「噛
か

む力
ちから

」は運動
うんどう

能力
のうりょく

に影響
えいきょう

する

ことが分
わ

かっています。歯
は

をしっか

りと食
く

いしばることで、筋力
きんりょく

が 4～

6 ％
パーセント

程度
て い ど

上
あ

がると言
い

われていま

す。いつまでもきれいな奥歯
お く ば

でいる

ことが大切
たいせつ

ですね！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 １０月
がつ

半
なか

ばから体調
たいちょう

を崩
くず

して欠席
けっせき

する人
ひと

が増
ふ

えてきました。急
きゅう

に寒
さむ

くなってきたこともあり、体調
たいちょう

管理
か ん り

が難
むずか

しくなっているかと思
おも

います。肌着
は だ ぎ

を着
き

ることや衣服
い ふ く

の重
かさ

ね着
ぎ

等
など

で調節
ちょうせつ

をして、体
からだ

が冷
ひ

えないようにすること

が大切
たいせつ

です。また、衣服
い ふ く

の調節
ちょうせつ

については寒
さむ

いからといってたくさん着込
き こ

みすぎてしまうと、汗
あせ

をかいてしまい

ます。汗
あせ

をかいてそのままにしておくと、さらに体
からだ

が冷
ひ

えてしまう原因
げんいん

につながりますので、着込
き こ

みすぎないよ

うに気
き

を付
つ

けて重
かさ

ね着
ぎ

をしましょう。 

保護者
ほ ご し ゃ

の皆様
みなさま

へ 

  

保健室
ほけんしつ

に来
らい

室
しつ

する理由
り ゆ う

の中
なか

に、「習
なら

い事
ごと

でけがをして、痛
いた

みが続
つづ

いているから湿布
し っ ぷ

を貼
は

ってほしい。」「家
いえ

で

ぶつけたところが痛
いた

いから手当
て あ

てをしてほしい。」といった子供
こ ど も

たちが時々
ときどき

みられます。けがの手当
て あ

てについ

ては、原則
げんそく

学校
がっこう

管理下
か ん り か

（家
いえ

を出
で

てから下校
げ こ う

するまで）でのけがを保健室
ほけんしつ

で対応
たいおう

することで予算
よ さ ん

が措置
そ ち

されてい

ます。家庭
か て い

でのけが（習
なら

い事
ごと

等
など

も含
ふく

む）での来室
らいしつ

した際
さい

に、「おうちでのけがはおうちでみてもらってね。」と

一
ひと

言
こと

伝
つた

えるようにしていますので、家庭
か て い

でけがをした際
さい

には手当
て あ

てをしてから登校
とうこう

させていただくようご

協 力
きょうりょく

よろしくお願
ねが

いいたします。 

 また、学校
がっこう

でけがをした際
さい

に翌日
よくじつ

も引
ひ

き続
つづ

き同
おな

じけがの 

手当
て あ

てをしてほしいと来室
らいしつ

する子供
こ ど も

たちもみられます。こ 

ちらについてもその日
ひ

のけがは学校
がっこう

で対応
たいおう

しますが、翌日
よくじつ

 

以降
い こ う

は家庭
か て い

で様子
よ う す

をみていただくようお願
ねが

いいたします。 

 みなさんは、普段
ふ だ ん

から姿勢
し せ い

に気
き

を付けていますか。

気
き

が付
つ

くと背中
せ な か

が丸
まる

くなっているという人
ひと

もいるので

はないでしょうか。タブレットやゲーム等
など

につい夢中
むちゅう

になっていると、姿勢
し せ い

が崩
くず

れてきて目
め

がタブレットや

ゲーム機
き

に近
ちか

くなってしまっていることもあります。

視力
しりょく

にも影響
えいきょう

してきますので、姿勢
し せ い

を意識
い し き

して過
す

ごせ

るようにしましょう。 


