
朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが増
ま

し、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じる季
き

節
せつ

となりました。寒
さむ

さに負
ま

けず元
げん

気
き

に過
す

ごす

ために、手
て

洗
あら

いうがいなどの感
かん

染
せん

症
しょう

対
たい

策
さ く

を心
こころ

がけましょう。これからは、かぜやインフルエンザ

などの感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

しやすくなります。体調
たいちょう

がすぐれないときは早
はや

めに休
やす

む、規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がける、水分
すいぶん

をしっかりとるなど、かぜの引
ひ

き始
はじ

めの対応
たいおう

に気
き

をつけましょう。 

 

 

丁寧
ていねい

に手
て

洗
あら

いをしよう！ 
 

水
みず

が冷
つめ

たい時
じき

期には手
て

を洗
あら

うのが嫌
いや

だと感
かん

じるかもしれませんが、外
そと

から帰
かえ

ったときや食
しょく

事
じ

の前
まえ

には、石
せっ

けんでしっかりと手
て

を洗
あら

いましょう。 

 

 
   令

れい

和
わ

８年
ねん

１１月
がつ

4 日
よ っ か

  大
おお

阪
さか

市
し

立
り つ

友
と も

渕
ぶち

小
しょう

学
が っ

校
こ う

  本
ほん

校
こ う

保
ほ

健
けん

室
し つ

   

 

 

 

 

 

 

 
 

11月
がつ

8 日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」 
 

いつまでも健
けん

康
こ う

な歯
は

で過
す

ごせるよう

に、毎
まい

日
にち

の歯
は

磨
みが

きを丁
てい

寧
ねい

に行
おこな

い、歯
は

と

口
く ち

の健
けん

康
こ う

について考
かんが

えてみましょう。 

 

 

 

プラーク（歯
し

垢
こ う

）はうがいでは取
と

れず、歯
は

ブラシで丁
てい

寧
ねい

に磨
みが

くこと

が大
たい

切
せつ

です。 

爪
つめ

のあいだもしっかり 

親指
おやゆび

のつけ根
ね

もわすれず 

手首
て く び

はぐるっと一周
いっしゅう

 

手
て

洗
あら

いのあとはきれいなハンカチで 

ふきましょう     ハンカチは毎
まい

日
にち

忘
わす

れず

に学校
がっこう

に持
も

ってきましょう。 

□おやつ（甘
あま

い物
もの

）を食
た

べる回
かい

数
すう

が多
おお

い 

□炭酸
たんさん

飲料
いんりょう

やスポーツドリンクなどの 

清
せい

涼
りょう

飲
いん

料
りょう

水
すい

を１日
にち

に何
なん

回
かい

も飲
の

む 

□ものをよくかまないで食
た

べる 

  （よくかむと歯
は

を守
まも

る唾
だ

液
えき

が出
で

ます） 

□食事
し ょ く じ

のあと（特
と く

に寝
ね

る前
まえ

）に歯
は

をみがかない 

歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さかいめ

や、歯
は

と歯
は

の間
あいだ

を意識
い し き

してみがくことが

大切
たいせつ

です。 

プラークをそのままにしておく

と、歯石
し せ き

になり、歯
は

みがきでは

取
と

れません。歯科
し か

医院
い い ん

で取
と

って

もらいましょう。 


