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西栗栖小学校 保健室 

 過
す

ごしやすい季節
き せ つ

になってきましたね。芸術
げいじゅつ

の秋
あき

、スポーツの秋
あき

、読書
どくしょ

の秋
あき

、食欲
しょくよく

の秋
あき

…みなさん

はどんな秋
あき

にしたいですか? 朝夕
あさゆう

と日中
にっちゅう

の気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなり、体調
たいちょう

をくずしやすい時期
じ き

です。ま

た、運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

で疲
つか

れもたまります。十分
じゅうぶん

に休養
きゅうよう

をとり、心
こころ

と体
からだ

をリフレッシュしましょう。 

おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね 

５月
がつ

の歯科
し か

検診
けんしん

で学校
がっこう

歯科医
し か い

の先生
せんせい

に、６年生
ねんせい

の中
なか

から２名
めい

、よい歯
は

の児童
じ ど う

を選
えら

んでいただきました。 

よい歯
は

とは、むし歯
ば

がない、はみがきがきちんとできていて歯垢
し こ う

（歯
は

の汚
よご

れ）が少
すく

ないなどです。 

よい歯
は

の児童
じ ど う

に選
えら

ばれたのは、黒田波奈
く ろ だ は な

さん、桑原田芥那
くわはらだかいな

さんです。 

揖
い

龍
りゅう

歯科
し か

医師会
い し か い

より表 彰 状
ひょうしょうじょう

と記念品
きねんひん

の図書
と し ょ

カードが贈
おく

られました。 

黒田波奈
く ろ だ は な

さん 

・あまり食事
しょくじ

をだらだら食
た

べないようにしています。 

・家
いえ

では、ジュースを飲
の

まずに、お茶
ちゃ

を飲
の

んでいます。 

・なにかを食
た

べたあと、はみがきができないときは、うがいをしています。 

・１週間
しゅうかん

に１・２回
かい

はデンタルフロスを使
つか

っています。 

・５分
ふん

以上
いじょう

、歯
は

をみがいています。 

桑原田芥那
くわはらだかいな

さん 

・せんべいなどのかたいものを食
た

べるようにしています。 

・あまいおかしなどをあまり食
た

べすぎないようにしています。 

・５～１０分
ぷん

は歯
は

をみがくようにしています。 

・一
ひと

つ一
ひと

つの歯
は

をていねいにみがくようにしています。 

ふたりによい歯
は

になるための秘訣
ひ け つ

を教
おし

えてもらいました！ 

１０月
がつ

１０日
と お か

は 

目
め

の愛護
あ い ご

デー 
 

運動会
うんどうかい

の練習
れんしゅう

が始
はじ

まりました！体調
たいちょう

管理
か ん り

をして、けがを予防
よ ぼ う

しましょう 

 朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べよう 

 こまめに水分
すいぶん

補給
ほきゅう

をしよう 

 汗
あせ

ふきタオルを持
も

ってこよう 

 手
て

洗
あら

いをしよう 

 爪
つめ

を切
き

っておこう 

 夜
よる

は早
はや

めにねて、疲
つか

れをとろう 

 体調
たいちょう

が悪
わる

いときは無理
む り

をせず休
やす

もう 
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目
め

が疲
つか

れたらやってみよう！ 

目
め

の体操
たいそう

 👀 

みんなもよい歯
は

を 

目指
め ざ

そう！ 
 


