
   毛先
け さ き

の当
あ

て方
かた

 

 歯
は

と歯
し

肉
にく

の境目
さかいめ

、歯
は

と 

歯
は

の間
あいだ

にきちんと当
あ

てる 

   力
ちから

の入
い

れ方
かた

 

 歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が広
ひろ

がら

ない程度
て い ど

の軽
かる

い力
ちから

でみがく 

  

 

   動
うご

かし方
かた

 

 小刻
こ き ざ

みに動
うご

かして 

１～２本
ほん

ずつみがく 

  

 

  丈夫
じょうぶ

な体
からだ

をつくろう 

        手洗
て あ ら

い・うがいをしっかりしよう 
 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                       

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令 和 ４ 年 １ １ 月 ７ 日  
 

青梅市立第五小学校保健室 

はみがきカレンダーを配布
は い ふ

します 

期間
き か ん

：１１月８日（火）～１１月１５日（火）  

今年度
こんねんど

２回目
かいめ

のはみがきカレンダーを配布
はいふ

します。６月
がつ

に１回目
かいめ

を行いましたが、毎日
まいにち

きちんとみがけていましたか？前回
ぜんかい

は、朝
あさ

のはみがきを忘
わす

れている人
ひと

がたくさんいまし

た。今回
こんかい

も、むし歯
ば

のない“いい歯
は

”を目指
め ざ

して、頑張
がんば

って毎日
まいにち

（朝晩
あさばん

２回
かい

）歯
は

みがき

をしましょう！特
とく

に歯
は

の裏側
うらがわ

は、みがき残
のこ

しが 

多
おお

いので注意
ちゅうい

してくださいね。 

また、歯科
し か

治療
ちりょう

が終
お

わっていない人
ひと

は、この機会
きかい

に 

治療
ちりょう

しましょう。 

ご家庭
かてい

でもご 協 力
きょうりょく

お 願
ねがい

いいたします。 

          

 

 

 

 

 

 

 

 

朝 食
ちょうしょく

を食
た

べよう 

 

８０２０運動
うんどう

を知
し

っていますか？８０歳
さい

になっても自分
じぶん

の歯
は

を２０本保
たも

とうという

運動
うんどう

です。年
とし

をとっても２０本以上
いじょう

の歯
は

があれば、食
た

べることを楽
たの

しむことができるそ

うです。ずっと楽
たの

しく食
た

べられるためには、「よく噛
か

んで食
た

べること」と「丁寧
ていねい

な歯
は

みが

き」が大切
たいせつ

です。 

９９ ２５ 

脳
のう

や 体
からだ

は夜
よる

眠
ねむ

っている 間
あいだ

も活動
かつどう

を続
つづ

けているので、朝
あさ

起
お

きる頃
ころ

にはエネルギー切
き

れの

状 態
じょうたい

になっています。 

朝 食
ちょうしょく

をとると脳
のう

や 体
からだ

の 働
はたら

きが活発
かっぱつ

になり、体温
たいおん

が上
あ

がって１日
にち

を元気
げんき

に過
す

ごすこと

ができます。朝 食
ちょうしょく

を食
た

べないと、体温
たいおん

が上
あ

がらず、体
からだ

がだるさを感
かん

じます。体 調
たいちょう

不良
ふりょう

で保健室
ほけんしつ

に来
く

る人
ひと

に 話
はなし

を聞
き

いてみると、 朝 食
ちょうしょく

を食
た

べていない人
ひと

がいます。 

朝 食
ちょうしょく

を毎日
まいにち

欠
か

かさず食
た

べて、丈夫
じょうぶ

な 体
からだ

を作
つく

りましょう。 

 

 

１１月７日は立冬
りっとう

です。暦
こよみ

の上
うえ

ではこの日
ひ

から冬
ふゆ

が始
はじ

まります。体
からだ

が寒
さむ

さになれてい

ないせいか、腹痛
ふくつう

や頭痛
ずつう

で保健室
ほけんしつ

へ来室
らいしつ

する人
ひと

が多
おお

くいます。朝夕
あさゆう

の冷
ひ

え込
こ

みが厳
きび

しくな

り、風邪
か ぜ

をひきやすい時期
じ き

です。睡眠
すいみん

や栄養
えいよう

を十 分
じゅうぶん

にとって、感染症
かんせんしょう

を予防
よぼう

しましょう。 

１１月
がつ

８日
か

はいい歯
は

の日
ひ

 

 

朝 食
ちょうしょく

をとると… 

・体温
たいおん

が上
あ

がり、体
からだ

が目覚
め ざ

める 

・朝
あさ

、うんちが出
で

やすくなる 

・勉強
べんきょう

に集 中
しゅうちゅう

できる 

・生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

が整
ととの

い、元気
げ ん き

に過
す

ごすことができる 

朝 食
ちょうしょく

をとらないと… 

・体温
たいおん

が上
あ

がらず、体
からだ

がだるさを感
かん

じる 

・朝
あさ

、うんちが出
で

なくて、お腹
なか

が痛
いた

くなる 

・脂肪
し ぼ う

をため込
こ

みやすい体
からだ

になる 

・活動
かつどう

時間
じ か ん

が遅
おそ

くなり、夜型
よるがた

の生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

になる 

 
ほけん 

もくひょう


