
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  令和４年１２月２３日(金） 

仙 台 市 立 馬 場 小 学 校 

保健だより ＮＯ.１０ 

 

～お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう～ 

 

歯
は

磨
みが

きを忘
わす

れずに！冬
ふゆ

を元
げん

気
き

に乗
の

り切
き

ろう！ 

自
じ

分
ぶん

で決
き

めよう 

朝
あさ

は   時
じ

に起
お

きる 

夜
よる

は   時
じ

に寝
ね

る 

        を頑
がん

張
ば

る 

 本日
ほんじつ

，歯
は

磨
みが

きカレンダーを配
はい

付
ふ

しました。

冬
ふゆ

休
やす

みこそ，健康
けんこう

に過
す

ごすためにいろいろな

ことができるチャンスです。睡眠
すいみん

，食生活
しょくせいかつ

，

メディア，食後
しょくご

の歯
は

磨
みが

き，運動
うんどう

，治療
ちりょう

など，

さまざまな機
き

会
かい

を利
り

用
よう

して，充実
じゅうじつ

した冬
ふゆ

休
やす

みを過
す

ごしてください。規
き

則
そく

正
ただ

しい生活
せいかつ

リズ

ムで過
す

ごすことで，学校
がっこう

が始
はじ

まっても同
おな

じよ

うに元
げん

気
き

に学校
がっこう

生活
せいかつ

を送
おく

れると思
おも

います。

新年
しんねん

にまた元
げん

気
き

な皆
みな

さんに会
あ

えるのを楽
たの

し

みにしています。 

 

睡眠
すいみん

は，脳
のう

の疲
つか

れをとり，体
からだ

の

成長
せいちょう

を助
たす

け，疲
つか

れた体
からだ

を回復
かいふく

させ

ます。免疫
めんえき

という，体
からだ

がさまざまな

病気
びょうき

に勝
か

つための力
ちから

を高
たか

めます。 

 朝
あさ

ご飯
はん

は，午前中
ごぜんちゅう

のエネルギーの

もとになります。脳
のう

のエネルギーの

もとの「ブドウ糖
とう

」を補給
ほきゅう

するため

にも大切
たいせつ

です。 

 歯
は

を磨
みが

かないでいると，食
た

べ物
もの

の

カスに含
ふく

まれる糖質
とうしつ

からミュータン

ス菌
きん

が酸
さん

を作
つく

り，歯
は

を溶
と

かします。

朝
あさ

・昼
ひる

・夜
よる

の食後
しょくご

に歯
は

を磨
みが

き，むし

歯
ば

と歯
し

肉炎
にくえん

を防
ふせ

ぎましょう。 

うんちは色
いろ

，形
かたち

，臭
にお

いなどで，

健康
けんこう

状態
じょうたい

が分
わ

かる「体
からだ

からのお

便
たよ

り」です。栄養
えいよう

バランスの良
よ

い

３食
しょく

を食
た

べ，ストレスを溜
た

めない

ようにしてください。 

メディアを使
つか

うときは，休憩
きゅうけい

をと

りましょう。また，メディアを夜
よる

遅
おそ

く

まで使うと，画
が

面
めん

から出るブルーライ

トによって眠
ねむ

りにくくなってしまうの

で，寝
ね

る数
すう

時
じ

間
かん

前
まえ

からメディアの使
し

用
よう

を控
ひか

えるようにしてください。 

運動
うんどう

をすることで体力
たいりょく

がつき，

筋肉
きんにく

が発達
はったつ

したり，肥
ひ

満
まん

予
よ

防
ぼう

やスト

レス解消
かいしょう

にもつながったりします。

寒
さむ

いですが，元
げん

気
き

に運動
うんどう

しましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

磨
みが

き残
のこ

しがないように 

１年生 ２年生 

３年生 ４年生 

５年生 
６年生 

６歳
さい

臼歯
きゅうし

の噛
か

み合
あ

わせを 

きれいに磨
みが

こう！ 

前
まえ

歯
ば

の外側
そとがわ

を 

きれいに磨
みが

こう！ 

前
まえ

歯
ば

の裏側
うらがわ

を 

きれいに磨
みが

こう！ 

１・２・・・前
まえ

歯
ば

 

３・・・・・犬
けん

歯
し

 

４・５・・・小臼歯
しょうきゅうし

 

６・・・・・第
だい

１大
だい

臼歯
きゅうし

 

      （６歳
さい

臼歯
きゅうし

） 

７・・・・・第
だい

２大臼歯
だいきゅうし

 

８・・・・・親
おや

知
し

らず 

歯
は

と歯
は

の間
あいだ

，歯
は

と歯
は

茎
ぐき

の

間
あいだ

をきれいに磨
みが

こう！ 

犬
けん

歯
し

と奥
おく

歯
ば

の噛
か

み合
あ

わせ

をきれいに磨
みが

こう！ 

全
すべ

ての歯
は

をきれいに磨
みが

き，

歯
し

肉
にく

炎
えん

を予
よ

防
ぼう

しよう！ 


