
 

 

 

①実は
じ つ   

、虫歯
む し ば

があるとなれない職業
しょくぎょう

があります。 

  パイロットがそのうちの一つ
ひと    

です。 

 

 

 

上空
じょうくう

で、気圧
き あ つ

が下がる
さ   

    虫歯
む し ば

の痛み
い た   

が悪化
あ っ か

 

その痛み
い た   

によって、そうじゅうを間違える
ま ち が    

ことがないよう

に、就職
しゅうしょく

の際
さい

に確認
かくにん

されます。もちろん、虫歯
む し ば

を治療
ち り ょ う

してい

たら何
なに

も問題
もんだい

ありません。 

③朝
あ さ

ごはんを 

しっかり食べよう
た    

 
 

   エネルギーのもととなる、

おにぎりやバナナなどの

炭水化物
た ん す い か ぶ つ

がおススメです。 

じゅんび OK？ 

体調
たいちょう

を整える
ととの      

ために 

してほしい「５つ」のこと 
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  今月
こ ん げ つ

は、学習
が く し ゅ う

発表会
は っ ぴ ょ う か い

、マラソン大会
た い か い

と大きな
お お      

行事
ぎ ょ う じ

が続きます
つ づ        

。練習
れ ん し ゅ う

、そして本番
ほ ん ば ん

を元気
げ ん き

に参加
さ ん か

できるよう、体調
たい ち ょ う

にも気
き

をつけてほしいなと思って
おも     

います。 

  肌寒い
は だ さ む    

日
ひ

も多く
おお    

なりましたが、教室
き ょ う し つ

のまどを開けて
あ   

定期的
て い き て き

に空気
く う き

をいれかえま

しょう。 

  みなさんは今
いま

、どれくらい水分
すいぶん

をとっていますか？ 

汗
あせ

をかかない寒い
さ む   

時期
じ き

でも、水分
すいぶん

は 1.2Lほど必要
ひつよう

といわれています。ま

た、水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をすることで、のど・鼻
はな

の空気
く う き

の通り道
と お  み ち

がうるおされ、風邪
か ぜ

やイン

フルエンザなどのウイルスのしん入
にゅう

を防ぐ
ふせ   

ことができます。あたたかい飲み物
の  も の

で、ほっと一息つきましょう
ひ と い き              

。 

 学校
がっ こ う

の歯科
し か

検診
けんしん

では、虫歯
む し ば

や歯
は

のかみ合わせ
  あ   

など歯
は

だけをみているのではなく、歯
し

肉
に く

(歯
は

ぐき)も健康
けん こ う

かどうかをみています。５月
がつ

の歯科
し か

検診
けんしん

から半年
はんと し

がたちました。鏡
かがみ

で自分
じ ぶ ん

の歯
し

肉
に く

をみて、セルフチェックしてみましょう。 

①色
いろ

  ②歯
し

間部
か ん ぶ

の形
かたち

(○で囲んだ
か こ     

部分
ぶ ぶ ん

) 

③さわった感じ
か ん   

  ④出血
しゅっけつ

 

①赤い
あ か   

 

②丸い
ま る   

 

③はれてプヨプ

ヨしている 

④ハミガキなど

で出血
しゅっけつ

する 

①ピンク 

②三角形
さんかくけい

 

③ぎゅっと引き
ひ  

しまっていて

かたい 

④出血
しゅっけつ

なし 

健康
けんこう

な歯
し

肉
にく

 歯
し

肉
にく

炎
えん

 

冬
ふ ゆ

でもしっかり とろう！ 

しにく     けんこう 

わかりました！ 

私
わたし

、軽い
かる   

歯
し

肉炎
にくえん

かも・・・！ 

そうなの！？でも、今
いま

の段階
だんかい

で気づく
き   

ことがきて良かった
よ    

ですよ。 

歯
は

医者
い し ゃ

さんでのクリーニングと、毎日
まいにち

のハミガキが大切
たいせつ

です。 

ハミガキは、歯
し

肉
にく

と歯
は

のさかい目
め

を

意識
い し き

して磨きましょう
みが         

。 

どうしたらいいかなー？ 

歯
は

医者
い し ゃ

さんには、３～４か月
    げつ

に 1回
かい

の受診
じゅしん

をめざしましょう。 

歯
は

の健康
けんこう

と職 業
しょくぎょう

 

クイズ ①虫歯
む し ば

があるとなれない職業
しょくぎょう

がある。○？×？ 

     ②野球
やきゅう

のイチロー選手
せ ん し ゅ

は、ハミガキを１日
 に ち

５回
 か い

してい

た。○か×か。 

②イチロー選手
せんしゅ

は、１日
  にち

に５回
  かい

ハミガキ

をしているそうです。 

  一流
いちりゅう

のスポーツ選手
せんしゅ

は、とても歯
は

を

大切
たいせつ

にしています。しっかりと歯
は

をかみ

しめることで、筋力
きんりょく

アップ、姿勢
し せ い

がよく

なるなどたくさんの効果
こ う か

が 

えられます。 

  みなさんも、ハミガキがん 

ばりしょう！ 

①自分
じ ぶ ん

の体調
たいちょう

をチェックしよう 
 

  □熱
ね つ

はない 

  □つかれがのこっていない 

  □しっかりとねむれた 

  □食事
し ょ く じ

、水分
す い ぶ ん

をとっている 

  □かぜの症状
しょうじょう

はない 

     鼻水
は な み ず

、せき、のどの痛み
い た   

 

     頭痛
ず つ う

 

  □腹痛
ふ く つ う

、げり、吐き気
は  け

はない 

④ぐっすりねむろう 
 

   つかれを次
つ ぎ

の日
ひ

にもち

こさないことが、大切
た い せ つ

で

す。いつもより早め
は や   

 

にねましょう。 

⑤くつは足
あ し

にあったものを！ 
 

 □ひもはしっかり結べて
むす      

いる？ 

 □マジックテープはしっかりとめて

ある？ 

 □足
あし

のつめは短い
みじか   

？ 

②準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

をしっかりしよう 
 

   準備
じ ゅ ん び

運動
う ん ど う

で、筋肉
き ん に く

や体温
た い お ん

の温度
お ん ど

があがり、体
からだ

がやわら

かくなります。 

   体
からだ

をあたためてから 

走って
は し    

ケガを予防
よ ぼ う

し 

ましょう。 

 痛い
い た  

・・・  
給食
きゅうしょく

の牛 乳
ぎゅうにゅう

６個分
  こ ぶ ん

 

すいぶん 


