
 

 

 

悪い
わるい

姿勢
しせい

や運動
うんどう

不足
ぶそく

が原因
げんいん

で、背中
せなか

の

血行
けっこう

がわるくなり、筋肉
きんにく

に疲
つか

れのもとが

たまるなどして、痛
いた

みを感
かん

じるのが肩こ

りです。ひどくなると、頭痛
ずつう

や吐
は

き気
け

を

起
お

こすこともあるので、早
はや

めにこりをほ

ぐすように心
こころ

がけましょう。 
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 朝晩の寒さがましてきました。睡眠や手洗いなどはもちろんですが、元気に生活するには心の健康も大切で

す。マスクをしていると表情が見えにくいですが、ニコニコ笑顔であいさつをして、１１月も元気に過ごせる

といいですね！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  えくぼ    

https://school.sedoc.ne.jp/member/modules/myalbum/photo.php?lid=28159&re


  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

口
くち

の中
なか

のそうじをする 

よくかむと、だ液
えき

が出
で

 

て、口
くち

の中
なか

をせいけつに 

してくれます。 

むし歯
ば

を予防
よぼう

する 

だ液
えき

が歯
は

の表面
ひょうめん

が

酸
さん

でとけるのを防
ふせ

ぎま

す。 

あごの骨
ほね

や筋肉
きんにく

を強
つよ

くする 

歯
は

並
なら

びを整
ととの

えながら、

顔
かお

の表 情
ひょうじょう

も豊
ゆた

かにしま

す。 

消化
しょうか

・吸 収
きゅうしゅう

をたすける 

胃
い

や腸
ちょう

での消化
しょうか

吸 収
きゅうしゅう

            

を助
たす

け、必要
ひつよう

な栄養
えいよう

が体
からだ

にとりこまれます。 

脳
のう

の働
はたら

きを活発
かっぱつ

にする 

 

 

脳
のう

に血液
けつえき

がたくさん運
はこ

ばれて、働
はたら

きが活発

になり、集 中
しゅうちゅう

する時間
じかん

や記憶力
きおくりょく

がアップ！ 

食
た

べ過
す

ぎを防止
ぼうし

する 

「おなかがいっぱい」 

という信号
しんごう

が脳
のう

（満腹
まんぷく

中枢
ちゅうすう

）に送
おく

られ、食
た

べ過
す

ぎを防止
ぼうし

します。 

がん予防
よぼう

 

だ液
えき

に含
ふく

まれるペルオ

キシターゼという成分
せいぶん

に

より、がんを予防
よぼう

します。 

ストレスをおさえる 

脳
のう

の中
なか

にある成分
せいぶん

が

ストレスをおさえます。 

よくかむとラッキーなこと

がいっぱい！！ 


