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西栗栖小学校 保健室 

 朝晩
あさばん

が涼
すず

しくなり、秋
あき

を感
かん

じますね。一方
いっぽう

で、昼
ひる

は気温
き お ん

が上
あ

がり暑
あつ

い日
ひ

もあるため、体調
たいちょう

を崩
くず

しやす

いです。脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい服装
ふくそう

を用意
よ う い

して体調
たいちょう

に気
き

をつけましょう。 

おうちの方
かた

と一緒
いっしょ

に読
よ

んでね 

ゅ 

５月
がつ

の歯科
し か

検診
けんしん

のときに、学校
がっこう

歯科医
し か い

の先生
せんせい

によい歯
は

の児童
じ ど う

を選
えら

んでいただきました。 

よい歯
は

の児童
じ ど う

に選
えら

ばれたのは、藤
ふじ

綱
つな

靖
せい

太
た

さん、牧野
ま き の

叶夢
か の ん

さんです。 

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。 

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。 

よい歯
は

になるために気
き

をつけていること 

藤
ふじ

綱
つな

靖
せい

太
た

さん 

・するめやせんべいなどを食
た

べるようにしています。 

・なにかを食
た

べた後
あと

はしっかりと歯
は

をみがいています。 

牧野
ま き の

叶夢
か の ん

さん 

・甘
あま

いおやつは食
た

べません。 

・歯
は

にくっつきやすいおやつはあまり食
た

べないように

しています。 

・食事
しょくじ

はよくかんで食
た

べることを心
こころ

がけています。 

 

はみがきのポイント 

藤
ふじ

綱
つな

靖
せい

太
た

さん 

・１つ１つの歯
は

をていねいにみがいています。 

・歯
は

と歯
は

ぐきのすきまを細
こま

かくみがいています。 

・１週間
しゅうかん

に３回
かい

はデンタルフロスを使っています。 

牧野
ま き の

叶夢
か の ん

さん 

・短
みじか

くても１０分
ぷん

は歯
は

みがきをします。 

・鏡
かがみ

を見
み

ながらていねいに歯
は

をみがいています。 

・ときどきデンタルフロスも使
つか

っています。 

・音楽
おんがく

を聴
き

きながら楽
たの

しく歯
は

をみがいています。 

１日
ついたち

に視力
しりょく

検査
け ん さ

を行
おこな

いました。受診
じゅしん

のお知
し

らせをもらった人
ひと

は、早
はや

めに眼科医
が ん か い

でみてもらいましょう。 

視力
しりょく

検査
け ん さ

の前
まえ

に、目
め

の健康
けんこう

について○×クイズをしました。 

おさらい！目
め

に良
よ

い生活
せいかつ

👀 

・姿勢
し せ い

を正
ただ

して、手元
て も と

と目
め

の距離
き ょ り

を３０㎝以上
いじょう

離
はな

す 

・近
ちか

くばかりを見
み

ずに、３０分
ぷん

に１回
かい

は、２０秒
びょう

以上
いじょう

遠
とお

くを見
み

て目
め

を休
やす

める 

・デジタル画面
が め ん

を見るときは、目
め

が乾
かわ

かないようによくまばたきをする 

・ねる１時間前
じかんまえ

からは、デジタル画面
が め ん

を見
み

ない 

・休
やす

み時間
じ か ん

は目
め

を休
やす

めて、外
そと

遊
あそ

びをする 

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！ 
 

よい歯
は

を保
たも

つために参考
さんこう

にしてみて

くださいね。 
 

２３日
にち

は運動会
うんどうかい

  練習
れんしゅう

がんばっていますね！ 

楽
たの

しく、すてきな運動会
うんどうかい

にするために… 

 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 

けがの予防
よ ぼ う

と体調
たいちょう

管理
か ん り

が大切
たいせつ

です！ 

体
たい

調
ちょう

が悪
わる

いときは無
む

理
り

をせず、近
ちか

く

の先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。 

 

どんなスポーツ

に関係
かんけい

している

のか調
しら

べてみて

ね。 

 


