
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

今月の保健目標 
 

 
 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

 

  

 

 

  

 

 

 体育大会、お疲れ様でした！少し肌寒い中の実施となりましたが、寒さを吹き飛ばすほどの熱気

で、所作に、競技に、応援に、係の仕事にと全力を尽くす姿がとても恰好よかったです。３年生の

学年演技も、たくさんの練習や努力が垣間見えて、すごく感動しました。お疲れ様でした！ 

11 月 26 日は「いい風呂の日」。冬の訪れを感じるこの時期、湯船につかると体の中から温ま

って気持ちがいいですね。熱すぎない 38～40℃のお湯にゆっくりつかることがおすすめです。

ゆっくりと湯船につかって１日の疲れをとって下さいね。 
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 歯科検診で CO（要観察歯）がある・GO（軽度歯肉炎）・一学期の歯科検診を受けて

いない人を対象に、歯科二次検診を行います！学校歯科医の岡本先生が一学期の検診で経

過観察が必要だった人の経過を確認し、個別指導を行ってくださいます。 

対象となる人にはお知らせを配っていますので、朝きれいに歯をみが 

いて登校してください。３年生→１年生→２年生の順に受けてもらい 

ます。二次検診対象の３年生は、11/６（金）１限目が始まる前に、 

保健室前に集合してください。 

冬に向けて、栄養バランスを 

考えた生活をしよう！ 

いい歯の日は、「い(1)い(1)歯(8)」の語呂合わせで 1993 年に

設定されました。みなさんは丁寧に歯をみがいていますか？１学期

の歯科検診では、十分に歯がみがけておらず、歯垢が付いていたり、

歯肉の炎症がある人が目立ちました。ダラダラ食べない、食べた後

はうがいをするなど、食べ物の摂り方でもだいぶ違ってきます。 

この機会に歯に優しい習慣について考えてみましょう。 

歯周病菌やその毒素が血流に入り込むと、糖尿病の悪化、動脈硬化、心疾患、脳梗塞、 

認知症、誤嚥性肺炎などのリスクが高まることが分かっています。健康な歯でしっかり噛む

ことで脳への血流が増えて、脳のはたらき活性化し、集中力も上がるそうです。実際に計算

能力も上がるという実験結果も。定期的に歯科で検診を受けるのがおすすめです。 

保健室では、頭痛やめまい、体のだるさを訴えて保健室に

来る人が増えています。近隣の小中学校ではインフルエンザ

が流行しているところもあるようです。免疫力を高める栄養

は野菜に多く含まれるので、いつもより意識して摂るように

してみてはどうでしょうか。 



 

 昨年度に引き続き、今年度も大阪公立大学の福村先生にご協力いただき、学期末懇談時に、

測定会を行います。場所は、１階の和室です。測定できるのは、以下の３項目です。 

★ヘモグロビン推定値（指を機械にかざします） 

★骨密度（裸足で機械の上に足をのせます） 

★体組成計（手で持って測定します） 

３つのうち、どの項目を測定してもOKです。 

学期末懇談時、ぜひ和室にお立ち寄りください。 

姿勢不良や運動不足が原因で背中の血行が悪くなり、筋肉に疲れがたまることで痛みを感じる

のが「肩こり」です。放置すると悪化して、頭痛や吐き気を引き起こすことがあります。 

温めたり、ストレッチをするなどして早めにこりをほぐすようにしましょう。 

肩こりをほぐすストレッチ   ＊ストレッチは深呼吸をしながらゆっくり行うと効果的です＊ 

近年急増中！頭痛・慢性的な肩腰の痛みがある人は要チェック 


