
 

２０１１．１１．４ 玉造小 

保健室 

 秋
あき

も深
ふか

まり，朝夕
あさゆう

の冷
ひ

えこみもますます厳
きび

しくなってきました。 

一日
いちにち

のうちの寒暖差
か ん だん さ

がはげしいと，かぜをひきやすくなります。 

これからやってくる本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に向
む

けて，かぜに負
ま

けないじょうぶな 

体作
からだづく

りを心
こころ

がけましょう。 

かぜやインフルエンザがはやり始
はじ

めてからあわてて・・・ではなく， 

日頃
ひ ご ろ

から手洗
て あ ら

い・うがい・マスクなどしっかり行
おこな

い，予防
よ ぼ う

を心がけましょう。 

 

 

 

「生涯
しょうがい

を通
つう

じた歯
は

の健康
けんこう

づくり」を実施
じ っ し

するため，８０２０

運動
うんどう

を進
すす

めています。８０２０運動とは，８０歳
さい

まで自分
じ ぶ ん

の歯

を２０本
ほん

残
のこ

し，健康
けんこう

な食生活
しょくせいかつ

ができるようにというものです。 

一度
い ち ど

むし歯になり抜
ぬ

けてしまった歯は，二度と生
は

えてきませ

ん。 

自分の歯を残すために，食後食後食後食後
しょくご

の歯みがきの歯みがきの歯みがきの歯みがきを忘
わす

れずに，行いまし

ょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

ビタミンビタミンビタミンビタミン AAAA    

 鼻
はな

やのどの粘膜
ねんまく

の形成
けいせい

にかかせな

いビタミンです。ビタミン A が不足
ふ そ く

す

ると，鼻やのどの粘膜が乾燥
かんそう

し，かぜ

のウィルスが侵入
しんにゅう

しやすくなりま

す。ビタミンＡは緑
りょく

黄色
おうしょく

野菜
や さ い

などに

多
おお

く含
ふく

まれています。 

ビタミンＣビタミンＣビタミンＣビタミンＣ    

鼻やのどの粘膜を強
つよ

くし，ウィル

スに対
たい

する抵抗力
ていこうりょく

を高める働
はたら

きを

します。 

ビタミンＣは果物
くだもの

などに多く含ま

れています。 

 

 

最近
さいきん

の食
た

べ物
もの

はやわらかくてかみやすいものが多
おお

く，かむ回数
かいすう

やかむ時間
じ か ん

が昔
むかし

と比
くら

べて減
へ

ってい

ます。また，近
ちか

ごろみられるのが飲
の

み物で流しこむ食べ方です。水分
すいぶん

をとることは大切
たいせつ

ですが，よ

くかまずに流
なが

しこむと，だ液
えき

とまざらず消化
しょうか

されにくくなり，胃腸
いちょう

への負担
ふ た ん

が大
おお

きくなります。 

よくかむと，食べものの消化よくかむと，食べものの消化よくかむと，食べものの消化よくかむと，食べものの消化をををを助助助助
たす

けるほかに，けるほかに，けるほかに，けるほかに，こんなよこんなよこんなよこんなよいことがいことがいことがいことがありますありますありますあります！！！！    

★ だ液がたくさん出て，むし歯やだ液がたくさん出て，むし歯やだ液がたくさん出て，むし歯やだ液がたくさん出て，むし歯や歯歯歯歯
し

周 病周 病周 病周 病
しゅうびょう

のののの予防予防予防予防
よ ぼ う

になる。になる。になる。になる。    

★ よくかむとよくかむとよくかむとよくかむと少少少少
すこ

しのしのしのしの量量量量
りょう

でおなかがいっぱいになって，食べすぎをでおなかがいっぱいになって，食べすぎをでおなかがいっぱいになって，食べすぎをでおなかがいっぱいになって，食べすぎを防防防防
ふせ

ぐ。ぐ。ぐ。ぐ。    

★ あごやあごやあごやあごや筋肉筋肉筋肉筋肉
きんにく

がががが発達発達発達発達
はったつ

し，し，し，し，歯歯歯歯
は

並並並並
なら

びをびをびをびを整整整整
ととの

える。える。える。える。    

★ 脳脳脳脳
のう

をををを刺激刺激刺激刺激
し げ き

して，して，して，して，頭頭頭頭
あたま

のはたらきをのはたらきをのはたらきをのはたらきを活発活発活発活発
かっぱつ

にする。にする。にする。にする。    

食事の時に，「一口３０回かんでから飲みこむ」ことを心がけてみましょう！食事の時に，「一口３０回かんでから飲みこむ」ことを心がけてみましょう！食事の時に，「一口３０回かんでから飲みこむ」ことを心がけてみましょう！食事の時に，「一口３０回かんでから飲みこむ」ことを心がけてみましょう！    
 

  

かぜのウィルスは２００種類
しゅるい

以上
いじょう

もあります。かぜがはやる前
まえ

に，体の免疫力
めんえきりょく

を高めよう！！ 

 

寒
さむ

い時期
じ き

だからこそ，薄着
う す ぎ

で皮膚
ひ ふ

に刺激を

あたえましょう！寒さを知
し

ることで適応
てきおう

能力
のうりょく

を高
たか

め，体に備
そな

わっている調節
ちょうせつ

機能
き の う

も

高くなり，かぜをひきにくく，じょうぶな

体を作ることができます。厚手
あ つ で

の服
ふく

を１枚
まい

着
き

るよりも，薄
うす

い服を２枚重
かさ

ねて着るほう

が，空気
く う き

の層
そう

ができて暖
あたた

かくなります。 

 

今
月
今
月
今
月
今
月
のののの
保
健
保
健
保
健
保
健

ほ

け

ん

目
標
目
標
目
標
目
標

も
く
ひ
ょ
う    

衣
服
衣
服
衣
服
衣
服

い

ふ

く

をををを
調
節
調
節
調
節
調
節

ち
ょ
う
せ
つ

し
よ
う

し
よ
う

し
よ
う

し
よ
う
！！！！    

 

 

 

 

★ おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

によみましょ


