
 

 

 

 

 

朝晩だけでなく日中も冷え込む日が増えてきました。時々、ポケットに

手を入れて歩いている人を見かけますが、転んだときに手が使えず危険で

す。寒いときは手袋をしましょう。 

保健委員会では１２月の活動「感染症予防のための取り組み」として、

給食前の手洗いの呼びかけをしています。丁寧に手を洗い、清潔な手で食

事をしましょう。 

 

１１月２８日（木） ６時間目  J組・1年生 

 

 浦安市役所母子保健課の歯科衛生士の方が来校され、J組と１年生を対象に「歯の

すこやか教室」が行われました。 

 動画とプリントを使って口・歯の健康や、みがき残しを減らす歯みがきのしかた 

   について学習し、自宅にて歯みがき練習を行いました。 

 

＜実習・授業の感想より＞ 

・むし歯や歯周病の原因はプラークで、丁寧に歯み

がきをしてプラークを落とすと予防できること

が分かった。 

 

・染め出しをやってみたら、歯と歯の間や奥歯のか

みあわせの部分、歯ぐきの近くにみがき残しがあ

ることがわかった。歯ブラシの向きを変えるなど

して、気を付けてしっかりみがきたい。 

 

・間食やジュースを摂る回数をできるだけ減らし、糸ようじやデンタルフロスも使おうと思いまし

た。生活習慣チェックの Aを増やしたい。 

 

・いつもの歯みがきではしっかりみがけていないことが分かった。全部みがけるように、順番を決

めて歯みがきしたい。また、みがきづらい場所や生えてきている歯は工夫してみがきたい。 

 

・歯医者に行くと、歯ぐきの辺りがみがけていないといつも言われていたので、意識してみがきた

い。大人になるまでに、できるだけむし歯を作らないようにしたい。 

（裏面に続きます） 
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・正しいみがき方をして、「８０２０（８０歳 

で２０本の歯を保つ）」を目指したい。  

                                       

・歯を大事にしたいので、歯が溶けやすい炭酸 

飲料やジュース等は、飲まないようにしよう 

 と思った。 

 

・最近は意識して歯みがきをしていたので、染 

め出しをしてもあまり赤くはならなかった。 

 

・歯周病が口だけでなく全身に影響することがわかった。酸性の飲み物 

を飲んだら水を飲んで洗い流し、歯ブラシが開いてきたら取り替えた 

い。 

 

・鉛筆を持つように歯ブラシを持つとよいことを知って驚いた。教わっ 

たことを活かしたい。 

 

冬の冷えにさようなら 

 

 

 

 

 

「冷えは万病のもと」と言われるくらい、体が冷えると様々な不調を引き起こします。冬を元気

に過ごすためにも、体を温める「温活」を毎日の生活に取り入れてみましょう。 

 

 

 

 

体温が低くなると免疫機能が 

十分に働かなくなり、病気にかか

りやすくなる 

血流が悪くなり、老廃物がたまっ

たり、内臓の働きが悪くなったり

する 

入浴 温かい血液が全身をめぐる 

 ３８～４０℃程度のぬるめのお湯にゆっ

くりつかると、全身の血管が広がって血流が

よくなり、芯から温まります。入浴はリラッ

クス効果もあり、体温調節を司る自律神経が

整います。 

 

服装 冷気で体温を下げない 

 学校に上下ジャージを持参し、室内が寒い

ときは、ジャージで服装の調節をしましょう。

首・手首・足首には太い血管が集中している

ので、屋外ではマフラー・手袋・靴下で防寒

しましょう。下着選びも工夫してみよう！ 

 

食事 熱エネルギーをチャージ 

熱を生み出しやすいタンパク質（卵・肉・

魚・大豆など）を意識して取り入れましょう。 

また、朝ごはんを食べると胃腸が動き出して

体温が上がります。 

 

運動 熱エネルギーを生み出す 

 熱エネルギーは筋肉によって生み出されま

す。筋肉の約７０％は足にあるので、軽いウ

オーミングでもよいので、毎日体を動かすよ

うにしましょう。 


