
 

 

 

 

 １１月７日は立冬。季節は秋から冬へと進み，一日の寒暖差が大きくなり始めます。寒暖差が大きいとエネル

ギーが余分に必要で，疲れもたまります。衣服の調節や温かい食べ物で体調を管理して，本格的な冬に備えまし

ょう。 

 

 

○ 保健室からお知らせ ○ 

 ① １１月１２日（木）１３時から 中学部修学旅行前健康診断があります。対象は中学部３年生です。 

 ② 受診勧告書が未提出の御家庭に再度受診勧告書を配付いたします。できるだけ早めに受診していただける

と幸いです。 

 

 １ｍｇの歯垢（歯の汚れ）の中には１億個以上の細菌がいます。これは人間の便

の中にいる細菌よりも多いのです。いい歯を保つには，毎日の歯みがき（セルフケア）

と，歯医者さんでの定期的なケア（プロケア）が大切です。 

いい歯を保つことで，おいしいものをたくさん食べられます。自分の歯を大切に

できているか，チェックしてみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

８０歳で２０本以上自分の歯を残そうという，８０２０運動

を知っていますか？ ２０本以上で，ほとんどの食べ物を噛

み砕けるのです。ずっとおいしく食べられるように自分の歯

を大切にしましょうね。 

 

 

 

 

 

宮城県立石巻支援学校 保健室 

令和２年１０月３０日 

裏面も御覧ください。 

あまり噛まずに飲み込んでいる人･･･ 

よく噛むことで唾液がたくさん出ます。唾液に

は歯の汚れを洗い流してくれる働きがあるの

で，一口３０回噛んで，しっかり唾液を出しま

しょう。 

寝る前に歯みがきをしないと･･･ 

寝ている間は，歯の汚れを洗い流してくれる唾

液がほとんど出ません。食べかすが残っている

と，どんどん細菌が増えてしまいます。寝る前

の歯みがきは特にていねいにしましょう。 



１が２つ並ぶ１１月は「いい○○の

日」という記念日がたくさんあります。

中には健康にまつわる記念日も。分か

るかな？ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日 月 火 水 木 金 土 

１ 

 

いい姿勢の日 

２ ３ 

 

いいお産の日 

４ ５ ６ ７ 

 

いいお腹の日 

８ 

 

いい歯の日 

９ 

換気の日 

いい空気の日 

１０ 

いいトイレ 

の日 

１１ １２ 

 

いい皮膚の日 

１３ 

 

いいひざの日 

１４ 

１５ 

 

 

１６ １７ １８ １９ 

 

いい息の日 

２０ ２１ 

インターネッ

トの日 

２２ 

 

 

２３ ２４ ２５ ２６ 

 

いい風呂の日 

２７ ２８ 

２９ 

 

 

３０      

 

 

黄土色でバナナみたいな便が健康の証で

す。硬いと食物繊維や水分が足りていな

いのかも。柔らかすぎる場合はよく噛ん

で食べているか振り返ってみて。 

 

 

 

手洗いやアルコール消毒をして守ってくれて

ありがとう。もし乾燥で肌がカサカサになっ

たら保湿が大切。手洗いのあと，しっかり水

分をとったらハンドクリームをつけてね。 

 

 

 

常に対角線の窓を開けて換気しましょ

う。細菌やウイルス，こもったにおいを

追い出してくれます。 

 

 

 

 

お風呂は身体を清潔にするほか，冷えた身

体を温め，体温を上げて免疫力がアップし

ます。１日の終わりには３８～４０℃くら

いのお湯にゆっくりつかりましょう。 

 

 

 


