
 

 

 

 

 

朝晩
あさばん

は特
とく

に冷
ひ

え込
こ

み、冬
ふゆ

が近
ちか

づいていることを感
かん

じます。体調
たいちょう

を崩
くず

す子
こ

も増
ふ

えてきました。生活
せいかつ

リズ

ムを整
ととの

えて、体調
たいちょう

管理
か ん り

に気
き

をつけてください。 

 さて、１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。みなさんの歯
は

は「いい歯
は

」ですか。大切
たいせつ

な歯
は

を守
まも

っていく

ために、毎日
まいにち

の歯
は

みがきをていねいにしてほしいと思
おも

います。歯
は

みがきのポイントについて確認
かくにん

してみ

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさんは授業
じゅぎょう

を受
う

けるとき、足
あし

を組
く

んだり、机
つくえ

にひじをついたりして座
すわ

っていませんか。これら

は、体
からだ

や心
こころ

の不調
ふちょう

につながります。内臓
ないぞう

の動
うご

きが悪
わる

くなって便秘
べ ん ぴ

の原因
げんいん

になったり、自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れ

て気分
き ぶ ん

の落
お

ち込
こ

みの原因
げんいん

になったりするなど言
い

われています。普段
ふ だ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和７年１０月３１日 

１１月号 

安城西部小学校 保健室 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 よい姿勢
し せ い

をこころがけよう 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

 

・歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が届
とど

くようにみがきましょう。 

・届
とど

きにくいところはデンタルフロスを使
つか

うと

きれいにみがけます。 

歯
は

と歯
は

ぐきのあいだ 

・歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

に汚
よご

れがたまると、歯
し

肉炎
にくえん

(歯
は

ぐきの炎症
えんしょう

)の原因
げんいん

になります。 

・歯
は

ブラシを４５度
ど

に当
あ

ててみがきましょう。 

奥歯
お く ば

の裏
うら

やかみ合
あ

わせの溝
みぞ

 

・奥歯
お く ば

の裏
うら

は、歯
は

ブラシをななめにすると毛先
け さ き

が届
とど

きやすくなります。 

・歯
は

ブラシを９０度
ど

に当
あ

ててみがきましょう。 

前歯
ま え ば

の裏
うら

 

・下前歯
し た ま え ば

の裏
うら

は、歯
は

ブラシのかかとでかき出
だ

す

ようにみがきましょう。 

・上前歯
う え ま え ば

の裏
うら

は、歯
は

ブラシを立
た

ててみがきまし

ょう。 

のこ おお

おなかと机
つくえ

の間
あいだ

は「グー」１つ分
ぶん

 

背
せ

中
なか

は「ピン」 

足
あし

の裏
うら

は 

床
ゆか

に「ペタ」 

 

★血流
けつりゅう

や内臓
ないぞう

の働
はたら

きが改善
かいぜん

されて、代謝
たいしゃ

がよくなる！ 

★脳
のう

に十分
じゅうぶん

な量
りょう

の血液
けつえき

・酸素
さ ん そ

が届
とど

くた

め、学習
がくしゅう

の集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップ！ 

よい姿勢
し せ い

を続
つづ

けると… 


