
入
はい

る前
まえ

 

■ 熱
ねつ

っぽい・だるい 

■ 鼻水
はなみず

やせきが出
で

ている 

■ おなかの調子
ちょうし

が悪
わる

い 

 

入
はい

ったあと 

■ 皮
ひ

ふがかゆくなった 

■ 目
め

が痛
いた

い・かゆい 

■ 耳
みみ

がへんなかんじ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

にたいして、 

ブラシをまっすぐあてる。 

歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さかいめ

は 

毛先
け さ き

をもぐり込
こ

ませる。 

トマトをみがくつもりで 

やさしく軽
かる

い力
ちから

でみがく。 

だ液
えき

のもつ 

さまざまな力
ちから

 

１９日
にち

からプールが始
はじ

まります。全身
ぜんしん

運動
うんどう

で健康
けんこう

の保持
ほ じ

増進
ぞうしん

に効果的
こうかてき

なスポーツです。毎日
まいにち

プールに入
はい

るため、エネル

ギーを使
つか

うとともに疲労
ひ ろ う

もたまります。しっかり眠
ねむ

らせてあ

げてください。毎朝
まいあさ

の健康
けんこう

観察
かんさつ

もよろしくお願
ねが

いします。 

口
くち

の中
なか

の魔法
ま ほ う

の水
みず

 だ液
えき

を知
し

ろう！ 

こんなときは 

プールに入
はい

るのを 

やめましょう 

こんな様子
よ う す

がつづくときは 

お医者
い し ゃ

さんに 

みてもらいましょう 

健康
けんこう
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 梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

になりました。すっきりしない、じめじめし

た日
ひ

が続
つづ

きます。しかし、雨
あめ

の日
ひ

の色
いろ

とりどりの傘
かさ

や雨上
あ め あ

がりの虹
にじ

、濡
ぬ

れたあじさい、水
みず

たまりにうつる青空
あおぞら

など、

きれいなものもたくさんあります。雨
あめ

の日
ひ

ならではのき

れいなものをたくさん見
み

つけられるといいですね♪ 

 天気
て ん き

によって気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きいです。肌着
は だ ぎ

を工夫
く ふ う

す

るなど調整
ちょうせい

して、体調
たいちょう

管理
か ん り

をしましょう。 

６月
がつ

４日
よ っ か

から１０日
と お か

は「歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

週間
しゅうかん

」です。今回
こんかい

は「だ液
えき

（つば）」に注目
ちゅうもく

してみましょう。だ液
えき

は私
わたし

たちが生
い

き

るうえで大切
たいせつ

な役割
やくわり

を果
は

たしています。合
あ

わせて、上手
じょうず

な歯
は

みがきのコツも紹介
しょうかい

したいと思
おも

います♪ 

口
く ち

の中
な か

を守
ま も

る 

しゃべったり、食
た

べたりした

とき、硬
かた

い歯
は

で口
くち

の中
なか

が傷
きず

つ

かないようにしています。 

食
た

べ物
も の

を柔
や わ

らかくする 

食
た

べ物
もの

をかむと、だ液
えき

に入
はい

っている成分
せいぶん

が食
た

べ物
もの

を柔
やわ

らかくしてくれます。 

動
う ご

きをスムーズにする 

うるおいによって舌
した

やのど

の働
はたら

きがなめらかになり、

食事
しょくじ

や会話
か い わ

をスムーズに行
おこな

えます。 

 

味
あ じ

を感
か ん

じることができる 

舌
した

にはだ液
えき

にとけた成分
せいぶん

から

「あまい」「からい」「すっぱい」

などを感
かん

じています。 

口
く ち

の中
な か

の汚
よ ご

れを洗
あ ら

い流
な が

す 

食
た

べかすなどを洗
あら

い流
なが

してきれ

いにしてくれます。口
くち

の中
なか

のば

い菌
きん

が少
すく

なくなり、臭
にお

いを防
ふせ

ぐ

効果
こ う か

もあります。 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する 

食事
しょくじ

をすると、口
くち

の中
なか

は

「酸性
さんせい

」という歯
は

がとけ

やすい状態
じょうたい

になります。

だ液
えき

は口
くち

の中
なか

を「中性
ちゅうせい

」

の状態
じょうたい

に戻
もど

し、歯
は

が溶
と

け

出
だ

すのを防
ふせ

ぎます。 

だ液
えき

をたくさん 

出
だ

すには？ 

「よくかむこと」 

目標
もくひょう

は一口
ひとくち

３０回
かい

！一口
ひとくち

の量
りょう

を少
すく

なくしたり、歯
は

ごたえのあ

る食
た

べ物
もの

を選
えら

んだりすると、か

む回数
かいすう

を増
ふ

やせます。 

「水分
す い ぶ ん

をとること」 

体
からだ

の中
なか

の水分
すいぶん

が少
すく

ないと、だ液
えき

も出
で

にくくなります。 

「話
はな

すこと」 

口
くち

や舌
した

の筋肉
きんにく

を動
うご

かすことにつ

ながり、だ液
えき

を出
だ

すのに効果的
こうかてき

です。 

寝
ね

ている間
あいだ

はだ液
えき

がほとんど 

でません。そのため、口
くち

の中
なか

の 

ばい菌
きん

が増
ふ

えやすくなります。 

寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきをしっかりしましょう。 

だ液
えき

はただの水
みず

ではありません。体
からだ

にとって必要
ひつよう

な魔法
ま ほ う

の液体
えきたい

。自分
じ ぶ ん

のだ液
えき

に注目
ちゅうもく

してみましょう☆ 

上手
じょうず

な歯
は

みがきのコツを紹介
しょうかい

します☆ 


