
  

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ほけんだより 
白鳥西小学校 保健室 令和３年１２月２日発行 第10号 

むし歯
ば

の治療
ちりょう

，進
すす

んでいま 

すか？痛
いた

くないから…と 

放
ほう

っておくのは NG！ 

初期
し ょ き

むし歯
   ば

は痛
いた

みません。痛
いた

くなったとき

は，むし歯
ば

がかなり進行
しんこう

しているサイン！

歯
は

を失う
うしな   

前
まえ

に，治療
ちりょう

を始め
はじ   

ましょう！ 

１２月のさわやか週間 

１２月６日（月）～１０日（金） 

（保健
ほ け ん

）冬
ふゆ

を健康
けんこう

に過
す

ごそう 

（安全
あんぜん

）交通
こうつう

安全
あんぜん

に 

気
き

をつけよう 

１２月の保健
ほ け ん

安全
あんぜん

目標
もくひょう

 

むし歯
む し ば

ゼロ
ぜ ろ

児童
じ ど う

９０％以上
いじょう

を目指
め ざ

します！ 

現在
げんざい

のむし歯
む し ば

ゼロ…６４名（８０．０％） 

目標
もくひょう

まであと８人！！ 

～１１月のさわやか週間
しゅうかん

の結果
け っ か

～ 

さわやか賞
しょう

 ２・５年生
ねんせい

 

２学期
が っ き

はハンカチを忘れる
わす       

人
ひと

がと

ても多か
おお    

ったです。２学期
が っ き

最後
さ い ご

のさわ

やか週間
しゅうかん

は全学年
ぜんがくねん

が受賞
じゅしょう

できること

を願
ねが

っています！ 

めざせ！ 

みんなでさわやか賞
しょう

 

歯
は

ブラシの毛
け

の根元
ね も と

についた汚れ
よご   

ま

で，流水
りゅうすい

できれいに洗い
あら   

流
なが

しましょう！ 

水
みず

を切って
き   

から，風
かぜ

通し
とお   

の良い
よ  

場所
ば し ょ

で

歯ブラシ
は    

を乾燥
かんそう

させよう！ジメジメ濡
ぬ

れ

たままでは雑菌
ざっきん

が増
ふ

えてしまいますよ！ 

１２月
がつ

に入り
はい  

，外
そと

の空気
く う き

も冬
ふゆ

らしくなりました。寒さ
さ む さ

と乾燥
かんそう

で体調
たいちょう

を

崩
くず

している児童
じ ど う

も見
み

かけます。保温
ほ お ん

と保湿
ほ し つ

，規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

で，健康
けんこう

を維持
い じ

できるようにしましょう。今月
こんげつ

は，低
てい

・中
ちゅう

・高
こう

のブロックごとに持久走
じきゅうそう

の

記録会
きろくかい

が行
おこな

われます。練習
れんしゅう

の成果
せ い か

が発揮
は っ き

できるよう，体調
たいちょう

を整え
ととの   

，当日
とうじつ

を迎
むか

えてくださいね！がんばれ～！！ 

冷え
ひ  

は万病
まんびょう

のもと 
寒い
さむ    

冬
ふゆ

は，体
からだ

の冷え
ひ  

を感じる
かん      

人
ひと

も多
おお

いと思
おも

います。冷え
ひ  

は体
からだ

だけでなく，心
こころ

にまで不調
ふちょう

をまねくといわれています！

冷え
ひ  

の主
おも

な原因
げんいん

は血行
けっこう

不良
ふりょう

！食生活
しょくせいかつ

や

運動
うんどう

習慣
しゅうかん

を見直
み な お

すことで改善
かいぜん

できます！ 

１ 適度
て き ど

な運動
うんどう

で

筋肉
きんにく

を鍛
きた

える！ 

体
からだ

の熱
ねつ

は筋肉
きんにく

で

作
つく

られます。持久走
じきゅうそう

やなわとび 

がおすすめ♪ 

２ タンパク質
しつ

をし

っかりとる！ 

食べ物
た べ も の

を食
た

べると

熱が作
つく

られます。肉
にく

・

魚
さかな

・豆
まめ

などを食
た

べよ

う♪ 

３ 冷
ひ

えから守る
まも   

服装
ふくそう

選
えら

びを！ 

きつい服
ふく

や靴
くつ

は

血流
けつりゅう

が悪
わる

くなり，冷
ひ

えの原因
げんいん

に！上手
じょうず

な

重ね着
か さ   ぎ

で暖
あたた

かく♪ 

４ お風呂
ふ ろ

タイムで

冷
ひ

えにくい体
からだ

に！ 

湯船
ゆ ぶ ね

につかった後
あと

で

「ぬるいお湯
ゆ

や水
みず

を

手足
て あ し

にかける」。これを

数回
すうかい

繰
く

り返
かえ

すと体
からだ

が

冷
ひ

えにくくなる♪ 

頭痛
ず つ う

，首
くび

や肩
かた

のコリ，

腰痛
ようつう

，だるい，肥満
ひ ま ん

 

肌
はだ

のくすみ，たるみ， 

かさつき 

やる気
き

が出
で

ない， 

気分
き ぶ ん

が落
お

ち込
こ

む，  

イライラする，眠
ねむ

れない 

体温
たいおん

が低下
て い か

すること

で免疫力
めんえきりょく

が落
お

ちて

しまう可能性
かのうせい

も… 


