
 

 

だんだん日が短くなり、朝晩の冷え込みが厳しくなってきましたね。寒さに慣れていない 

ため、風邪をひいたり、体調を崩しやすかったりする時期でもあります。日ごとに綺麗な紅

葉の季節を楽しみつつ、寒さに備えましょう。 

 

 「利き手」「利き足」という言葉はよく知られてい

ますね。それと同じように、歯にも「利き歯」があり

ます。犬歯から奥歯に関しては、誰しも右側か左側の

歯を中心に使っています。 

よく使っていると、そちら側の歯だけがすり減っ

てよくないと心配する人もいます。気にしないとい

けないのは、利き歯と反対側の歯です。使わない歯に

は歯垢が溜まりがちで、むし歯や歯周病になりやす

いです。 

歯の健康のために、左右両側の歯をまんべんなく

使うようにしましょう。 

 

これからの季節に怖いのが風邪やインフルエンザ、コロナウイルス等の感染症です。 

空気が乾燥している冬だからこそより一層感染しやすいです。教室の空気は１時間の授業

で汚れてしまいます。閉め切った部屋の中では、気分が悪くなったり、ウイルスが増えて感

染症にかかりやすくなってしまいます。その予防として大切なのが「換気」です。 

みんなが「寒い！」と思ったら空気が入れ替わった証拠です。 

こまめな換気を続けて毎日元気に過ごしていきましょう！ 

◇効果的な換気のコツ！ 

・空気の通り道ができるよう、２か所以上の窓を開けましょう 

・休み時間の度にこまめに換気しましょう 

・教室は常に１０～２０センチ程度窓を開けましょう 

 

 

 

  

【利き歯を知る方法】 

歯ごたえのあるもの（たくあん、お煎餅な

ど）を口の中に入れて噛んでみましょう。

食べ物は口の中全体に広がらず、どちら

か片側に寄るはずです。そちらが「利き

歯」です。給食の時間やお家でご飯を食べ

るときに確認してみてくださいね!(^^)! 

寒くて換気したくない！という人も

いると思います。窓側や廊下側の席

の人は特に寒く感じますね。膝掛や

カイロ等を使って防寒しましょう！ 
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新型コロナウイルスもまた少しづつ増えてきている状況ですが、そろそろインフルエンザの流行も

始まる季節です。もう一度感染症対策を見直していきましょう。 

日常生活において注意すべき主な感染経路としては、接触感染、飛沫感染、空気感染の３つがあり

ます。３つの感染経路を断つためには、マスクを着用すること、咳エチケットを守ること、窓やドアを開

けて換気をすること、人との距離を保つこと、手洗いうがいをすることがとても大切になってきます。 

                                        

                                        外から教室に入る時  トイレの後  清掃の後 

                                         

                                        咳やくしゃみ、鼻をかんだ後  食事の前後 

 

 共用のものを触った時 など 

 

                                                         

 

 

立つときの姿勢、座るときの姿勢はどうでしょうか？背中が丸くなっていませんか？ 

寒い時期は、背中が丸くなって姿勢が悪くなってしまうことが多いです。姿勢が悪いと疲れやすくな

ったり、猫背になったり、目が悪くなったりしてしまいます。勉強するとき、ご飯を食べるとき、本を読む

ときなど、普段の姿勢に気を付けてみましょう！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

しっかりできてい

るかみんなで確認

し合いましょう！ 


