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ほけんだより 平成２９年 １１月 １日 １１月８日は いい歯の日
がつ か

は か

熊谷市立別府小学校 ６月、歯と口の健康月間でおこな
がつ は くち けんこう げっ かん

保 健 室 った正しい歯のみがきかたを思い出
ほ けん しつ ただ は おも だ

してしっかりとみがきましょう。

だんだん寒くなってきました。気温は１，２月の方 11月の保健目 標
さむ き おん ほう ほ けんもくひよう

が低いのに、今の方が寒く感じられるのは体が寒さに
ひく いま ほう さむ かん からだ さむ

慣れていないためです。かぜをひく子も増えてきます。 姿勢を正しく
な こ ふ し せい ただ

体調の変化に注意しましょう。 しよう
たいちょう へん か ちゅう い

１１月の保健 行 事
がつ ほ けんぎよう じ

１１月６日（月）～１０日（金） 正しい姿勢とは・・・
がつ げつ きん ただ し せい

体重測定（全学年） 体 や筋肉への負担がすくなく、
たいじゅうそくてい ぜんがくねん からだ きんにく ふ たん

疲れにくく、
つか

正しい姿勢を続けるには、ささえている背筋 見た目もきれいな、姿勢のことです。
ただ し せい つづ せ すじ み め し せい

（背筋 力 ）だけでなく、腹筋やわき腹の筋肉を
はいきんりよく ふつきん ばら きんにく

きたえることが必要です。それには、そうじや ☆学年が上がるにつれ勉 強 時間も長く
ひつよう がくねん あ べんきよう じ かん なが

あそび（運動）など全身を使った運動で 体 全体 なっていきます。 体 に負担の少ない、
うんどう ぜんしん つか うんどう からだぜんたい からだ ふ たん すく

をきたえるようにしましょう。 ただしい姿勢を身につけましょう。
し せい み

骨コツ貯金をしよう
こ つ ち ょ き ん

左 は正常な骨、右がスカスカになった骨
ひだり せいじょう ほね みぎ ほね

スカスカになった骨は骨折したすくとても
ほね こっ せつ

もろくなります。 左 の骨のようにならない
ひだり ほね

ための骨コツ貯金をしましょう。
こつ ちょ きん

食事で貯金
しょく じ ち ょ き ん

じょうぶな骨で一生を
ほね いっしょう

過ごすには、骨が成長
す ほね せいちょう

する子供の時期に食べ
こ ども じ き た

ものからカルシウムを

とり、ほねにしっかり

と貯めておくことが大切
た たい せつ

です。大人になると骨に貯めておけなくなくなります。 牛 乳やチーズ、ヨ
お と な ほね た ぎゅうにゅう

ーグルトなどには、カルシウムが吸 収されやすい 形 でたっぷり含まれてい
きゅうしゅう かたち ふく

ます。日ごろから意識して取るようにしましょう。
ひ い しき と

運動や睡眠で貯金
う ん ど う す い み ん ち ょ き ん

運動は骨に刺激を与え、筋肉もじょうぶにします。
うん どう ほね し げき あた きん にく

また、睡眠中にでる成長ホルモンによって、骨や筋
すいみんちゅう せいちょう ほね きん

肉の成長が 促 されます。
にく せいちょう うなが

あ さ ば ん は わ す

歯の表面についた、白いネバネバしたものが『歯垢』です。『歯垢』をそのま
は ひょうめん しろ し こう し こう

まにしておくと、石灰化して『歯石』となり、むし歯や歯肉炎になりやすくな
せっ かい か し せき ば し にく えん

ってしまいます。とくに、みがき残しの多い『歯と歯の 間 』『歯と歯肉の 間 』
のこ おお は は あいだ は は にく あいだ

『奥歯の溝』は注意してみがきましょう。
おく ば みぞ ちゅう い
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