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 朝晩
あさばん

、寒く
さむ   

なってきました。この前
まえ

まで真夏日
ま な つ び

の日
ひ

もあり、急
きゅう

な 

気温
き お ん

の変化
へ ん か

で体調
たいちょう

を崩して
くず     

いませんか？これからますます寒く
さむ   

なりますが、体調
たいちょう

管理
か ん り

には十分
じゅうぶん

注意
ちゅうい

をしてくださいね。 
 

１１月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 

●１日
  にち

１回
  かい

は、時間
じ か ん

をかけて歯
は

みがきをしよう 

 

 

 

 

 

●半年
はんとし

に１回
 かい

、歯科
し か

医院
い い ん

で検診
けんしん

を受けよう
う    

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

           

           

 

 

 

あごの関節
かんせつ

やあごを  あごを動かす
うご     

と音
おと

がする   口
くち

が開かない
ひら        

 

動かす
うご      

筋肉
きんにく

が痛い
いた   

   （カクッ、ジャリジャリなど）  （指
ゆび

３本
  ほん

が縦
たて

に入
はい

らない） 

（ほけんだより） １１月号
がつごう

 
５                         令和

れ い わ

４年
  ねん

１０月
がつ

３１日
にち

 

松原
まつばら

第四
だいよん

中学校
ちゅうがっこう

 保健室
ほ けん し つ

 

 

 

 

 

 

鏡
かがみ

も使って
つか      

、みがき残し
     の こ  

もチェックしよう！ 
 

はなら     ふぞろ    ぶぶん  おくば       

は   しにく さかいめ    は  は  あいだ           

毎日
まいにち

の歯
は

みがきで 

取り切れない
と  き    

 

汚れ
よご   

を落として
お    

 

もらいましょう 

  

しょうじょう 

  
 

 

 

歯
し

周 病
しゅうびょう

は、細菌
さいきん

の感染
かんせん

によって歯
は

ぐき

が赤く
あか  

腫れたり
は    

、歯
は

が抜け落ちたり
ぬ  お    

する

病気
びょうき

です。歯
し

周 病
しゅうびょう

は痛み
いた   

がないことが

ほとんどなので、気付かない
き づ    

うちに病気
びょうき

が

進行
しんこう

して自分
じぶん

の歯
は

を失う
うしな  

ことがあります。 

歯
し

周 病
しゅうびょう

は予防
よぼう

できる病気
びょうき

です。 

正しい
た だ    

歯磨き
は  みが   

、歯石
しせき

の除去
じょきょ

、定期的
ていきてき

な歯科
し か

健
けん

診
しん

などでしっかり予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

気
き

になる症状
しょうじょう

が

ある場合
ば あ い

は、 

かかりつけの歯科
し か

医院
い い ん

で相談
そうだん

しよ

う!! 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

９日
ここのか

は換気
か ん き

の日
ひ

（いい空気
く う き

）です。感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

の基本
き ほ ん

は換気
か ん き

と手洗い
て あ ら  

。寒さ
さむ   

や冷たさ
つめ     

に

負けず
ま   

、しっかり予防
よ ぼ う

しましょう。 

 

  

 

●どのようにできる？                   ●予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

は？ 

   皮膚
ひ ふ

の毛穴
け あ な

が皮脂
ひ し

で詰まり
つ    

、そこにニキビ     ①ていねいに洗顔
せんがん

し、余分
よ ぶ ん

な皮脂
ひ し

を取り除く
と   の ぞ  

。 

桿
かん

菌
きん

という細菌
さいきん

が作用
さ よ う

してできます。          ②髪
かみ

の毛
け

が皮膚
ひ ふ

に触れない
ふ    

ようにする。 

                                  ③ニキビを触ったり
さわ        

、つぶしたりしない 

●どこにできやすい？                     ④栄養
えいよう

バランスのとれた食生活
しょくせいかつ

 

   皮脂
ひ し

がつくられる「脂
し

腺性
せんせい

毛
もう

包
ほう

」が多い
おお   

顔
かお

、       を心がけ
こころ     

る。 

背中
せ な か

、胸
むね

、肩
かた

の上
うえ

にできやすいです。           ⑤充分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

をとる。 

 

              

 

                       ●重ね着
かさ    ぎ 

をする 

 寒い
さむ   

時期
じ き

を暖かく
あたた     

過ごす
す   

ためには，重ね着
かさ    ぎ 

をして空気
く う き

の層
そう

を 

                        をつくることが大切
たいせつ

です。効果的
こ うか てき

な重ね着
かさ   ぎ  

は以下
い か

の通り
とお   

です。 

                         ①まずは下着
し た ぎ

。汗
あせ

や汚れ
よご   

を吸収
きゅうしゅう

してくれます。 

                         ②２枚目
ま い め

はシャツやブラウス。 

                         ③３枚目
ま い め

はセーターやカーディガンなど。 

                         ④一番上
いちばんうえ

は目
め

の詰まった
つ    

、風
かぜ

を通しにくい
とお         

物
もの

を着る
き  

。 
                               

                        ●「３つの首
くび

」をあたためる 

                         「首
くび

」、「手首
て く び

」、「足首
あしくび

」をあたためると血行
けっこう

が良く
よ  

なり、体
からだ

が 

                         あたたまりやすい。寒さ
さ む  

からしっかりガードしましょう。 

 

つ
め 

さ
む 

かん     き 

 

 

いた 
き 

 

さむ 
ふせ 

 

さむ     たいさく  


