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寒
さむ

くなってくると、どうしても肩
かた

に力
ちから

が入
はい

って、背
せ

中
なか

が丸
まる

くなってしまいます。正
ただ

しい

姿
し

勢
せい

は心
しん

身
しん

の健
けん

康
こう

な発
はっ

達
たつ

にとても大
たい

切
せつ

です。姿
し

勢
せい

をよくする 3つのポイントを紹
しょう

介
かい

します。 

 

＊それぞれ、息
いき

を止
と

めてしまわずに、深呼吸
しんこきゅう

をしてリラックスしながらやってみよう！＊ 

  

歯科
し か

検診
けんしん

   

歯科医
し か い

さんが来てくれます 

 

１１月６日(木)・・・朝９時～1年生・３年生・５年生 

１１月１９日(水)・・・朝９時～2年生・４年生・６年生 

秋
あき

もすこしずつ深
ふか

まってきましたが、この時
じ

期
き

は朝晩
あさばん

と 

昼間
ひ る ま

の温度
お ん ど

の差
さ

が大
おお

きく、かぜをひきやすくなります。上
うわ

着
ぎ

など

を持
も

ち歩
ある

き、自
じ

分
ぶん

で服
ふ く

を脱
ぬ

ぎ着
き

して調
ちょう

節
せつ

するようにしましょう。

そして今年はインフルエンザが去年
きょねん

より 5週
しゅう

早
はや

く流行期
りゅうこうき

に入
はい

り

ました。手洗
て あ ら

いや睡眠
すいみん

をしっかりとるなどふだんの生活
せいかつ

から予防
よ ぼ う

していきましょう。 

 
今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

①肩
かた

を持
も

ち上
あ

げて、ストン

と落
お

とす。 

 

➁おへそに力
ちから

を集 中
しゅうちゅう

する。 ➂あごをひき、胸
むね

を張
は

る。 

 



 

みなさんの口
くち

の中
なか

では、順
じゅん

番
ばん

に子
こ

どもの歯
は

から大
おと

人
な

の歯
は

に生
は

え変
か

わって 

います。そのためどこかの歯
は

が抜
ぬ

けていたり、新
あたら

しく生
は

えてくる途
と

中
ちゅう

の 

歯
は

があると思
おも

います。 

この時
じ

期
き

に気
き

をつけてほしいのが、「歯
は

のみがき方
かた

」です！ 

 

 

 

たとえば、生
は

え途
と

中
ちゅう

の奥
おく

歯
ば

は他
ほか

の歯
は

よりも 

背
せ

が低
ひく

かったり、歯
し

肉
にく

がかぶさっていて 

埋
う

もれているところがあります。 

だから、これまでと同
おな

じように、 

しっかりみがいていても、奥
おく

歯
ば

に歯
は

ブラシ 

の毛
け

が届
とど

いていないことがあります。 

 

 

   

口
く ち

の横を指でグイっと広
ひろ

げて、歯
は

ブラシを横
よこ

から入
い

れてみましょう。 

歯
し

肉
に く

があってみがきにくいところは、タフトブラシを使
つか

ったり、 

仕
し

上
あ

げみがきをしてもらったりするのもいいですね！ 

 

タフトブラシってどんなブラシなの？？                

                                           《タフトブラシ》 

毛束
け た ば

が１つのヘッドの小
ちい

さな歯
は

ブラシだから、磨
みが

き残
のこ

しやすき間
ま

にも使
つか

いやすいです。

最近
さいきん

ではドラッグストアや 100均
きん

にもおいています。 

私たちの国
く に

はとても長
なが

生
い

きする方
かた

が多
おお

いですが、ただ長
なが

生
い

きするだけでなく、健康
けんこう

で楽
たの

しいと思
おも

えるような人生
じんせい

を送
お く

るためにも、８０歳
さい

で２０本
ほん

以上
いじょう

の歯
は

を保
たも

つようにしましょう

という「８０２０運動
うんどう

」があります。これから大人
お と な

の歯
は

に生
は

えかわっていくみなさんにもこの

「８０２０運動
うんどう

」を意識
い し き

しながら日々
ひ び

の歯
は

を大事
だ い じ

にする習慣
しゅうかん

を身
み

につけていきましょう。 


