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令和 4 年 2月 1日（火） 
賀茂小学校 保健室 

 

 本
ほん

宮
ぐう

山
さん

から吹
ふ

き降
お

ろしてくる冷
つめ

たい風
かぜ

に負
ま

けることなく，いつも元
げん

気
き

な姿
すがた

を見
み

せてくれる賀
か

茂
も

っ子
こ

で

す。教
きょう

室
しつ

は，空
くう

調
ちょう

機
き

器
き

で管
かん

理
り

され「快
かい

適
てき

な環
かん

境
きょう

」で学
がく

習
しゅう

を進
すす

めることができています。学
がく

習
しゅう

でフル

回
かい

転
てん

をしている「頭
あたま

＝脳
のう

」に十
じゅう

分
ぶん

な血
けつ

液
えき

を送
おく

るためにも 

「外
そと

遊
あそ

び＝体
からだ

を動
うご

かす」ことは有
ゆう

効
こう

です。休
やす

み時
じ

間
かん

には， 

みんなを誘
さそ

って運
うん

動
どう

場
じょう

で過
す

ごしましょう。 

 

 

 

 

 

 

運
うん

動
どう

をして強
つよ

い体
からだ

をつくりましょう 

― 全
ぜん

身
しん

運
うん

動
どう

ができる遊
あそ

びを取
と

り入
い

れてみよう － 

 

 運
うん

動
どう

委
い

員
いん

会
かい

が企
き

画
かく

してくれた「縄
なわ

跳
と

び」はとてもよい運
うん

動
どう

になります。 

より高
たか

いレベルを目
め

ざすことを励
はげ

みにしながら，楽
たの

しく体
たい

力
りょく

づくりができます。 

 

 

 運
うん

動
どう

をすると  ① 体
からだ

の中
なか

の血
けつ

液
えき

のめぐりがよくなる 

         ② 体
からだ

があたたまる 

         ③ 体
からだ

の調
ちょう

子
し

がよくなる 

         ④ おなかがすいて食
しょく

事
じ

がおしくなる 

 ☚ 「おいしい！」と感
かん

じて食
た

べるほうが，栄
えい

養
よう

の吸
きゅう

収
しゅう

がよいと言
い

われます。

「気
き

持
も

ち」ってだいじなんです。 

         ⑤ 夜
よる

，ぐっすり眠
ねむ

ることができる 

            ☚ 「めざせ１００点
てん

」から，メディアの時
じ

間
かん

が長
なが

くなっている様
よう

子
す

が見
み

られ

ました。寝
ね

る１時
じ

間
かん

前
まえ

は，「ゲーム（特
とく

に対
たい

戦
せん

型
がた

で勝
しょう

敗
はい

のあるもの）」のメ

ディアには触
ふ

れないことをおすすめします。 

 

 

運
うん

動
どう

後
ご

に気
き

をつけること  ① 手
て

洗
あら

い 

             ② うがい 

 

 

【おうちの方へ】 

   「まん延防止」の適応を受けて，給食後の歯みがき，フッ素洗口（週一回）を見合わせています。

ご家庭では，丁寧な夜の歯みがきと，歯みがき後の確認・仕上げみがきのご協力をお願いいたしま

す。 

２月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

  外
そと

で元
げん

気
き

に仲
なか

よく遊
あそ

ぼう 



歯
は

や歯
し

肉
にく

の健
けん

康
こう

とおやつの関
かん

係
けい

について考
かんが

えていこう 

― 学
がっ

校
こう

歯
し

科
か

医
い

 鈴
すず

木
き

研
けん

二
じ

先
せん

生
せい

をおまねきして  ― 
 

 

【質
しつ

問
もん

】 歯
は

や歯
し

肉
にく

によいおやつは何
なん

ですか？  

 

【答】 おやつの特
とく

徴
ちょう

を知
し

り選
えら

ぶようにするとよいですね。ジュースは，おやつとしてとってよい量
りょう

の

2倍
ばい

もの糖
とう

が使
つか

われています。毎
まい

日
にち

飲
の

まない，一
いち

度
ど

にたくさん飲
の

まないなどを心
こころ

がけてください。 

※ 「糖
とう

」は，人
ひと

にとって必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

ですが，むし歯
ば

菌
きん

（ミュータンス菌
きん

）にとっても栄
えい

養
よう

となり，

むし歯
ば

を作
つく

ります。 

 

 

【質
しつ

問
もん

】 甘
あま

いおやつでも歯
は

によいおやつはありますか？  

 

【答】 糖
とう

を作
つく

り出
だ

さない「キシリトール」入
い

りや，糖
とう

の量
りょう

が少
すく

ないおやつが販
はん

売
ばい

されています。おや

つを選
えら

ぶときの参
さん

考
こう

にしてみてください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食
た

べる量
りょう

も

決
き

める。 

お茶
ち ゃ

・牛
ぎゅう

乳
にゅう

・

お水
みず

など。 

歯
は

みがきをして，

ミュータンス菌
き ん

の栄
えい

養
よ う

となる「糖
と う

」を取
と

り

除
のぞ

く。 

食
しょく

後
ご

２時
じ

間
かん

くらいはあけて

「おやつタイム」をとるとよい。 

「糖
と う

の少
す く

ない」

おやつを選
え ら

ぶ。 

「糖
と う

ができない」

おやつを選
え ら

ぶ。 

歯
は

によいおやつ 歯
は

にわるいおやつ 


