
 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

６月

がつ

の 保健

ほけん

目 標

もくひょう

 

歯
は

を大切
たいせつ

にしよう 

６月
がつ

になり，今年
こ と し

も雨
あめ

の多
おお

い時季
じ き

がやってきました。雨
あめ

が降
ふ

ると外
そ と

で遊
あそ

ぶ時間
じ か ん

も少
す く

なくなります。雨
あめ

の日
ひ

は，読書
ど く し ょ

など室内
し つない

で過
す

ごすのにふさわしいことをしましょう。また，

この時季
じ き

は，気温
き お ん

の変化
へ ん か

も激
はげ

しいので体調
たいちょう

も崩
く ず

さないよう

に気
き

を付けてくださいね。 

「かむと疲
つか

れるし，めんどくさい」「口
く ち

に入れたら，あとはどう食
た

べても一緒
い っ し ょ

じゃないの？」と思
お も

っていま

せんか？よくかんで食
た

べると，体
からだ

にとっていいことがたくさんあります！ 

実
じ つ

は，食事
し ょ く じ

のたびに，歯
は

の表面
ひょうめん

がとけていることを知
し

っていますか？口
く ち

の中
なか

にい

るむし歯
ば

菌
きん

は，食
た

べ物
もの

の中
なか

に砂糖
さ と う

をとりこんで酸
さ ん

をつくりますが，この酸
さ ん

によって歯
は

の表面
ひょうめん

からカルシウムなどがとけだしていくのです。でも，すぐにむし歯
ば

にならない

のはだ液
え き

のおかげ。だ液
え き

が酸
さ ん

の働
はたら

きをおさえたり，だ液中
えきちゅう

のカルシウムがとけた歯
は

を修復
しゅうふく

したりして，むし歯
ば

ができるのをふせいでいます。ただし，おやつの回数
かいすう

が多
おお

く

砂糖
さ と う

がいつまでも口
く ち

の中
なか

にあると，だ液
え き

の力
ちから

が追
お

いつかなくなります。だらだら食
た

べ

るのはやめましょうね。 

たとえば，食
た

べ物
もの

を口
く ち

に入
い

れたら，一度
い ち ど

おはしやスプーンをおき，ゆっくりかむようにしてみるといいか

もしれません。また，よくかむためには，むし歯
ば

など歯
は

と口
く ち

の病気
び ょ う き

があるとむずかしいですね。早
はや

めに治
なお

して，よくかむ食生活
しょくせいかつ

をはじめましょう！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

プール学習
がくしゅう

がはじまります。プ

ールに入
はい

る日
ひ

は，おうちの人
ひ と

に

健康
け ん こ う

観察
かんさつ

をしっかりと 行
おこな

ってもら

い，元気
げ ん き

な状態
じょうたい

で登校
と う こ う

ができると

いいですね。楽
たの

しみにしている人
ひ と

が多
おお

いプール学習
がくしゅう

ですが，安全
あんぜん

に健康
け ん こ う

に実施
じ っ し

ができるようにみな

さんも体調
たいちょう

を整
ととの

えましょう。 

また，流行性角結膜炎などがう

つらないように，タオルは自分
じ ぶ ん

の

ものを使
つか

うようにしましょう。 


