
 
秋
あき

といえば，「食欲
しょくよく

の秋
あき

」！おいしい食事
しょくじ

を楽
たの

しむには，やっぱり歯
は

が大切
たいせつ

です。

むし歯
ば

があったり，歯
は

がグラグラになっていたりでは，痛
いた

みで食事
しょくじ

どころでは

ないですよね。また，みんなの体
からだ

の健康
けんこう

を守
まも

るためには，食
た

べ物
もの

をバランス

よく食
た

べることが大
たい

切
せつ

です。 

しかし，歯
は

が痛
いた

かったりして，あまりかまないとしっかり栄養
えいよう

をとることがで

きません。歯
は

と口
くち

を健康
けんこう

に保
たも

つことは，毎日
まいにち

の元気
げ ん き

のためにとても大切
たいせつ

です。 

 

 

 

①ひとくちで，何回
なんかい

 

かむとよい？ 

②右側
みぎがわ

の歯
は

と左側
ひだりがわ

 

の歯
は

，かみやすい 

方
ほう

でかんでいれば 

よい？ 

③早
はや

く食
た

べる。ゆっくり食
た

べ 

る。体
からだ

にいいのはどっち？ 

 

 

④足
あし

を下
した

につけてい 

る時
とき

と，つけていな 

い時
とき

，どっちがよく 

かめる？ 

こたえ：３０回
かい

 

 

ひとくちで，３０回
かい

以上
いじょう

かむことを目標
もくひょう

にしましょう。 

こたえ：左右
さ ゆ う

の歯
は

，

両方
りょうほう

でバランスよく

かみましょう。 

 

どちらか一方
いっぽう

では

なく，なるべく両方
りょうほう

の奥歯
お く ば

でバランスよ

くかみましょう。 

こたえ：ゆっくり味
あじ

わって食
た

べる

と，食
た

べすぎも防
ふせ

げます！！ 

 

よくかむと脳
のう

に刺激
し げ き

がいくの

で，食
た

べすぎを防
ふせ

ぐことができま

す。 

早
はや

食
ぐ

いせず，よくかんでゆっく

り食
た

べるようにしましょう。 

こたえ：足
あし

を下
した

につけて

いる方
ほう

がよくかめま

す。 

 

食
た

べる時
とき

に足
あし

がぶら

ぶらしていると，体
からだ

に

力
ちから

がうまく入
はい

らず，か

む力
ちから

が弱
よわ

くなってし

まいます。 
 

また，下
した

の顎
あご

の筋肉
きんにく

は首
くび

や背中
せ な か

などとつな

がっているので，背筋
せ す じ

をピンとのばすことも

よくかむためには大切
たいせつ

です。 

⑤食事
しょくじ

が楽
たの

しくなるので，ずっと話
はな

しながら食
た

べるのがよい？ 

こたえ：食
た

べ物
もの

を口
くち

に入
い

れたら，話
はな

さずに口
くち

をとじて食
た

べましょう。 

 

誰
だれ

かと一緒
いっしょ

に食
た

べるのは楽
たの

しいことですが，くちゃくち

ゃかみながら話
はなし

をするのはマナー違反
い は ん

。みんなが気
き

持
も

ち

よく食
た

べられるように気
き

をつけましょう。 

また，口
くち

をしっかりとじて食
た

べることも大
たい

切
せつ

です！ 
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世界
せ か い

ではいまだ，３人
にん

に１人
ひ と り

がトイレを使
つか

えない現
げん

実
じつ

があります。トイレがないところでは，細菌
さいきん

がさ

まざまなところから体
からだ

の中
なか

に入
はい

っていきます。それが原
げん

因
いん

で免
めん

疫
えき

力
りょく

の弱
よわ

い子
こ

どもたちは下痢
げ り

になってし

まい，１日
にち

に８００人
にん

以
い

上
じょう

が命
いのち

を落
お

としています。 

そんなトイレにまつわる問題
もんだい

を世界
せ か い

のみんなで考
かんが

え少
すこ

しでも良
よ

くしていくために，２０１３年
ねん

に毎年
まいとし

１１月
がつ

１９日
にち

は『 世界
せ か い

トイレの日
ひ

』と定
さだ

められました。 

昼間
ひ る ま

トイレを見回
み ま わ

ってみると，流
なが

し忘
わす

れやトイレが汚
よご

れていることがあります。自分
じ ぶ ん

で使
つか

ったあとは，ふり返
かえ

っ

て確
かく

認
にん

することが大切
たいせつ

ですね。毎日
まいにち

きれいなトイレを使
つか

えることに感謝
かんしゃ

し，みんなが気持
き も

ちよく使
つか

えるように自
じ

分
ぶん

の使
つか

い方
かた

を見直
み な お

してみましょう。 

もうすぐ運動会
うんどうかい

ですね♪どの学年
がくねん

も，一生懸命
いっしょうけんめい

に練習
れんしゅう

する姿
すがた

が見
み

られ， 本番
ほんばん

がとても楽
たの

しみです。今
いま

まで

がんばって練習
れんしゅう

してきた成果
せ い か

を発揮
は っ き

できるように，今
いま

から規則
き そ く

正
ただ

しい生活
せいかつ

をして，本番
ほんばん

に備
そな

えましょう。 

①早寝
は や ね

早
はや

起
お

きをする 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

はけがのもと！毎日
まいにち

の 

練習
れんしゅう

で疲
つか

れもたまっています。 

いつもより少
すこ

し早
はや

めに寝
ね

る習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

☆トイレットペーパーを正
ただ

しく使
つか

おう☆ 
 

・使
つか

いすぎない。 

 

・ちぎれて落
お

ちたトイレットペーパーは，トイレにすてる。 

②朝
あさ

ごはんを食
た

べる 

朝
あさ

ごはんを食
た

べると，脳
のう

にエネルギーが 

いって，パワーが出
で

ます。集 中 力
しゅうちゅうりょく

・ 

やる気
き

を出
だ

すためにも，バランス 

のよい朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べましょう。 

保健室
ほ け ん し つ

からのおねがい 

 運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まってから，けがをして保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る人
ひと

が増
ふ

えました。傷口
きずぐち

に砂
すな

がついたま

ま保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
く

る人
ひと

もちらほら・・・。汚
よご

れたまま

だと傷口
きずぐち

からばい菌
きん

が入
はい

ってしまいます。まずは

自
じ

分
ぶん

で汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

してから保
ほ

健
けん

室
しつ

に来
き

てくだ

さいね。 

また，爪
つめ

が長
なが

い人
ひと

も目
め

立
だ

ちます。のびすぎた爪
つめ

は， 運動中
うんどうちゅう

にけがをしたり，人
ひと

を傷
きず

つけたりし

てしまいます。こまめに爪
つめ

を切
き

りましょう。 

３人
にん

に１人
ひ と り

 これは何
なん

の数字
す う じ

？ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

                                

トイレ きれいに使
つか

えていますか？ 

  

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

せ か い ひ 

☆トイレのあとは，ふり返
かえ

ろう☆ 
 

・失敗
しっぱい

したら， 

トイレットペーパーで 

ふこう。 

うんどうかい たの 


