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ほかにも，よくかんで食
た

べたり，定期的
て い き て き

に歯科
し か

医院
い い ん

を受診
じ ゅ し ん

したりするなどして，歯
し

周病
しゅうびょう

にならないように

注意
ち ゅ う い

をしましょう。 
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11月

がつ

の保健

ほけん

目 標

もくひょう

 

なんでもよく食
た

べよう 

１１月
がつ

になり，だいぶ朝晩
あさばん

の気温
き お ん

も下
さ

がってきま

した。上着
う わ ぎ

や下着
し た ぎ

で体温
たいおん

をうまく調節
ちょうせつ

して体調
たいちょう

をく

ずさないように気
き

をつけましょう。また，今年
こ と し

はイン

フルエンザの大
だい

流行
りゅうこう

が予想
よ そ う

されています。感
かん

染症
せんしょう

対策
た い さ く

をしっかり行
おこな

いましょう。 

 みなさんは，よい歯
は

でいるために，毎日
まいに ち

きちんと歯
は

みがきを

しているでしょうか？歯
は

みがきをしないと，歯
は

だけではなく，歯
は

を支
さ さ

えている歯
し

肉
に く

なども病気
び ょ う き

になってしまいます。そのことを

歯
し

肉炎
に く え ん

といいます。症状
しょうじょう

や予防法
よ ぼ う ほ う

を覚
おぼ

えて，歯
し

肉炎
に く え ん

にならな

いようにしましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

□きちんと水
みず

を流
なが

しましたか？ 

□便器
べ ん き

のまわりはよごれていませんか？ 

□トイレットペーパーは補充
ほ じ ゅ う

されていますか？ 

 手
て

を洗
あ ら

った後
あ と

は，しっかり手
て

をふかないと，せ

っかく汚
よ ご

れやバイキンを落
お

としても効果
こ う か

がなくな

ったり，ぬれたままにした手
て

が肌
はだ

荒
あ

れになって

しまったりすることもあります。ハンカチやタオ

ルを持
も

ち歩
あ る

いて，いつも手
て

洗
あ ら

いを最後
さ い ご

までやり

ましょう。 

 着
き

ている服
ふ く

で？ 

 そのままにしている！ 

 トイレの正
ただ

しい使
つか

い方
かた

，みなさんはできていますか？「自分
じ ぶ ん

が使
つか

ったすぐ後
あ と

に，もう一度
い ち ど

自分
じ ぶ ん

で使
つか

いたいと

思
お も

うか」を 考
かんが

えて，みんなが気持
き も

ちよくトイレを使
つか

えるように心がけましょう！ 

 

  
みなさんはふだん，呼吸

こ き ゅ う

をするときに鼻
はな

と口
く ち

のどちらを使
つか

っているでしょ

うか。「口
く ち

で呼吸
こ き ゅ う

をしている」という人
ひ と

は注意
ち ゅ う い

が必要
ひ つ よ う

です。 

これからの季節
き せ つ

のかわいた空気
く う き

が口
く ち

から直接
ちょくせつ

入
はい

ると，のどがかんそうし

て病気
び ょ う き

への抵抗力
ていこうりょく

が落
お

ちるとされています。また，空気中
く う き ち ゅ う

をただようウイ

ルスなどもそのまま入
はい

ってきて，感染
かんせん

しやすくなってしまいます。一方
い っ ぽ う

，鼻
はな

は吸
す

い込
こ

んだ空気
く う き

にしめりをあたえることができ，鼻毛
は な げ

はほこりやウイルス

などをふせぐ役目
や く め

ももっています。手洗
て あ ら

いうがいなどと合
あ

わせて， 私
わたし

たち

の体
からだ

が本来
ほんらい

持
も

っているしくみもしっかり使
つか

って，元気
げ ん き

に過
す

ごしたいですね。 

 

 


