
 

キレイにみがいている？ 

先月
せんげつ

２年生
   ねんせい

が、学校
がっこう

歯科医
し か い

の石原
いしはら

歯科
し か

医院
い い ん

の先生方
せんせいがた

と『歯
は

』について勉強
べんきょう

しました。 

歯
は

の染めだし
そ    

を一緒
いっしょ

に行って
おこな     

みると、

思って
おも     

いた以上
いじょう

にピンクに染まり
そ   

磨き残し
みが   のこ   

が

あったことに、みんなおどろいていました。 

毎日
まいにち

、すみずみまで歯
は

をみがくことは大変
たいへん

です。「歯
は

と歯
は

の間
あいだ

があまり磨けて
みが     

いない

な」「奥歯
お く ば

を磨く
みが  

のが苦手
に が て

だな・・・」そんな人
ひと

も多い
おお   

のではないでしょうか？ 

だから、たまには鏡
かがみ

の前
まえ

に立って
た   

「自分
じ ぶ ん

の

歯
は

をきれいにみがけているかな？」と自分
じ ぶ ん

に

聞いて
き   

みることが大切
たいせつ

です。さっそく、今日
き ょ う

寝る
ね  

前
まえ

に試して
ため     

みてください。 
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 今月
こんげつ

7日から朝
あさ

マラソンが始まります
は じ        

！しっかり走る
はし   

ために朝
あさ

ご飯
ご は ん

・睡眠
すいみん

 

に気
き

を付けましょう
つ     

。 

  また、「足
あし

が痛い
いた    

」と保健室
ほ け ん し つ

に来る
く  

人
ひと

の中
なか

には、すごくキツイ靴
くつ

を履いて
は   

いる人
ひと

がいまし

た。今
いま

、履いて
は   

いる運動
うんどう

靴
ぐつ

のサイズ
 

が合って
あ   

いるかどうか確認
かくにん

をしておきましょう。 
 保健
ほ け ん

・給食
きゅうしょく

委員会
いいんかい

で、１０月
     がつ

１６日
     にち

～２７日
     にち

まで「給食
きゅうしょく

のこさず食べ
た  

よう週間
しゅうかん

」を行いました
おこな           

。まだ

食べられる
た     

のに捨てられて
す    

いる食品
しょくひん

を少し
すこ   

でも減らす
へ  

ために、できるだけ食べよう
た    

と呼びかけました
よ      

。

全て
すべ   

のクラスで食品
しょくひん

ロスを減らそう
へ   

と頑張って
が ん ば     

いましたね。素晴らしかった
す ば       

です。 

  これからも食品
しょくひん

ロスを減らす
へ   

ためにできることを考えて
かんが       

いきましょう！ 

コカ・コーラ    17 個  ファンタグレープ  15 個 

ポカリスエット    ９個  アクエリアス     ７個 

なっちゃんオレンジ 9 個   午後の紅茶ミルク  12 個 

   

 

飲み物
 の    もの

には角砂糖
か く ざ と う

なんこ分
ぶん

の砂糖
さ と う

が含まれて
ふく         

いる？ 

どうでしょうか？思った
おも      

より多く
おお   

の砂糖
さ と う

が含まれて
ふく        

いませんか？ 

  唾液
だ え き

のために水分
すいぶん

をとることは大切
たいせつ

ですが、これだけ多く
おお   

の

砂糖
さ と う

が含まれて
ふく        

いると虫歯
む し ば

になりやすいです。ジュースはおや

つとして１日
  にち

１ぱいまでにしておきましょう。 

 

☆夜
よる

しっかりねむれた 

☆朝
あさ

ごはんをしっかり食べた
た   

 

☆朝
あさ

トイレにいってきた 

☆頭
あたま

、お腹
お な か

は痛く
いた  

ない 

☆咳
せき

、鼻水
はなみず

はでていない 

☆体
からだ

はしんどくない 

★しんどい時
とき

は熱
ねつ

がないか確認
かくにん

しよう 

 唾液
だ え き

は歯
は

を守る
ま も   

ために、実は
じつ    

すごく大切
たいせつ

です！ 

  2つ目
 め

の「歯
は

を溶かす
と   

酸
さん

を中和
ちゅうわ

する」ですが、唾液
だ え き

はやや

アルカリ性
せい

です。そのため、唾液
だ え き

が少なく
すく      

なり口
く ち

の中
なか

が酸性
さんせい

になると歯
は

が溶け
と け

、虫歯
む し ば

になりやすくなってしまいます。 

                                                      

朝
あさ

のチェックポイント 

 

   となりのキーワードから選びましょう
え ら          

。左下
ひだりした

に答え
こた   

があります。 

①歯みがき
は    

１回
  かい

に使う
つか   

歯みがき剤
は       ざ い

は（   ）㎝くらいでよい。 

②ものを食べる
た   

時
とき

、よく（   ）と脳
のう

がかっぱつにはたらく。 

③（   ）には、口
く ち

の中
なか

の食べ
た  

カスや菌
きん

を洗い流す
あら    なが   

はたらきがある。 

④軽い
かる    

歯
し

肉炎
にくえん

は、きちんと（   ）を続ける
つづ     

となおすことができる。 

⑤（   ）の歯
は

は虫歯
む し ば

になりやすいのでていねいにみがく。 

歯
は

と口
くち

のクイズ！ 全問
ぜんもん

正解
せいかい

できるかな？ 

 筋肉
きんにく

を傷つけない
きず        

ように・・・ 

  体
からだ

を動かす
う ご      

ために必要
ひつよう

な「筋肉
きんにく

」。 

  急
きゅう

にダッシュしたりジャンプをすると

筋肉
きんにく

がブチっと切れてしまい歩けない
き        あ る     

くら

い痛み
い た   

がする場合
ば あ い

があります。 

  それを防ぐ
ふせ   

ために、ウォーミング 

アップをしっかりしましょう。寒さ
さ む   

で 

縮こまった
ち ぢ         

筋肉
きんにく

を、やわらかくほぐ 

すイメージで、特
と く

に太もも
ふと      

とふく 

らはぎを行いましょう
おこな             

。 


