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11月
がつ

の保健
ほ け ん

安全
あんぜ ん

目標
もくひょう

 

けがに気
き

をつけて外
そ と

で元気
げ ん き

よく遊
あ そ

ぼう 

寒
さむ

いと感
かん

じる日
ひ

が増
ふ

えてきました。この時期
じ き

は、昼
ひる

と夜
よる

の寒暖差
か ん だ ん さ

が大
おお

きい季節
き せ つ

です。空気
く う き

も乾燥
かんそう

して

くるこれからの季節
き せ つ

は、感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。体調
たいちょう

を崩
くず

さないよう、規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

や

バランス
ば ら ん す

の良
よ

い食事
しょくじ

を心
こころ

がけましょう。 

□ろうかなど、走
はし

ってはいけない 

ところでは、歩
ある

いている。 

□歩
ある

くときには本
ほん

を読
よ

んだり、

友達
ともだち

との話
はなし

に夢中
むちゅう

になったり

しない。 

□時間
じ か ん

によゆうをもって、 

落
お

ち着
つ

いて行動
こうどう

している。 

□寝不足
ね ぶ そ く

や朝
あさ

ごはん抜
ぬ

きで 

ぼーっとすることなく、 

規則正
き そ く た だ

しい生活
せいかつ

をしている。 

□使
つか

い方
かた

のきまりを守
まも

って、 

遊具
ゆ う ぐ

や運動場
うんどうじょう

で遊
あそ

んでいる。 

□自分
じ ぶ ん

の荷物
に も つ

をしっかり 

整理
せ い り

整
せい

とんしている。 

 

 

 

 
自分
じ ぶ ん

の毎日
まいにち

の生活
せいかつ

をふりかえり、自信
じ し ん

をもってできていると言
い

えることには□に✔をかき

ましょう。いくつかくことができましたか？自分
じ ぶ ん

ができていないと感
かん

じたことは、さっそく

今日
き ょ う

から直
なお

していきましょう。 

特
とく

にろうかを走
は し

る人がとても多
お お

いです。転
ころ

んだり、誰
だれ

かとぶつかったりして 

大
おお

きなけがをしてしまいます。 

「ろうかを走
は し

らない」浜
はま

っ子
こ

みんなで守
まも

るようにしていきましょう！！ 

せいかつ 



 

 

月 日は「 」 
 

11月
がつ

8日
にち

は「いい歯
は

(118)の日
ひ

」です。みんなが大人
お と な

になってからも、おいしく楽
たの

しく

食事
しょくじ

をするためには、健康
けんこう

な歯
は

を保
たも

つことが大切
たいせつ

です。よくかんで食
た

べることは「消化
しょうか

を

助
たす

ける」ことはもちろん、「食
た

べすぎ防止
ぼ う し

」「虫歯
む し ば

予防
よ ぼ う

」「脳
のう

のはたらきを活発
かっぱつ

にする」など

さまざまな効果
こ う か

が期待
き た い

できます。しっかりかんでじょうぶで健康
けんこう

な歯
は

を守
まも

りましょう！！ 

歯
は

のみがき残
の こ

しが多
お お

いところ 

 

 

○歯
は

と歯
は

の間
あ い だ

 

ここに食
た

べかすなどの汚
よご

れが残
のこ

っていると、そこから虫歯
む し ば

になって

しまいます。歯
は

と歯
は

の間
あいだ

は、歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が当
あ

たりにくい場所
ば し ょ

で

す。歯
は

ブラシの毛先
け さ き

を意識
い し き

して当
あ

てて、やさしく小刻
こ き ざ

みに動
うご

かしまし

ょう。フロスや歯間
し か ん

ブラシを使
つか

うのも効果的
こうかてき

です。 

○歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さ か い め

 

歯
は

と歯
は

ぐきの境目
さかいめ

はわずかな段差
だ ん さ

があり、そこに汚
よご

れがたまりや

すくなります。ここに汚
よご

れが残
のこ

っていると、歯
は

ぐきが炎症
えんしょう

を起
お

こし

て歯
し

周 病
しゅうびょう

の原因
げんいん

になってしまいます。歯
は

ぐきをマッサージするイ

メージで歯みがきしましょう。 

 

スポーツ選手
せ ん し ゅ

も歯
は

が大事
だ い じ

！？ 

歯
は

並
なら

びやかみ合
あ

わせが悪
わる

かったり、虫歯
む し ば

があったり

する場合
ば あ い

、あごのかみしめる筋肉
きんにく

に右
みぎ

と左
ひだり

で差
さ

ができ

てしまいます。あごの筋肉
きんにく

のバランスが崩
くず

れてしまう

とからだ全体
ぜんたい

のバランスも崩
くず

れてしまい、重心
じゅうしん

のズレ

が生
う

まれてしまいます。スポーツをする上
うえ

でバランス

感覚
かんかく

は重要
じゅうよう

であるため、すばらしいパフォーマンスを

行
おこな

うためには歯
は

も大切
たいせつ

にする必要
ひつよう

があるのです。 


