
     

 

 

 

 

 

  

      

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   

   

   

    

令和４年１1月 

平田中学校 

保健室 

冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

が多
おお

くなり、冬
ふゆ

の気配
け は い

を感
かん

じるようになりました。風邪
か ぜ

などひいていませんか？ 

１１月
がつ

は、気温
き お ん

が一気
い っ き

に下
さ

がる上
うえ

に空気
く う き

も乾燥
かんそう

してくるため、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時期
じ き

です。朝
あさ

は

天気
て ん き

予報
よ ほ う

をチェックして、羽織
は お

るものやインナーを調節
ちょうせつ

するなど、その日
ひ

にあった服装
ふくそう

をしましょう。 

 
１１月

がつ

８日
か

は 

いい歯
は

の日
ひ

！ 

ご飯
はん

をよく噛
か

んで食
た

べる 

よく噛
か

むとたくさん出
で

てくるだ液
えき

は、歯
は

の汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

してくれま

す。他
ほか

にも、口
くち

の中
なか

の菌
きん

が増
ふ

えるのをおさえたり、歯
は

の修復
しゅうふく

を助
たす

けたり、むし歯
ば

の予防
よ ぼ う

にもなります。  

寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきは丁寧
ていねい

に 

寝
ね

ている間
あいだ

は、菌
きん

を洗
あら

い流
なが

してくれるだ液
えき

がほとんどでなくなるので、食
た

べかすが残
のこ

っていると、どんどん菌
きん

が増
ふ

えてしまいます。寝
ね

る前
まえ

は特
とく

に

丁寧
ていねい

に磨
みが

こう！ 

鏡
かがみ

をみながら歯
は

みがきをする 

磨
みが

き残
のこ

しがないように、 鏡
かがみ

をみて磨
みが

くようにしましょう。 

磨
みが

き残
のこ

しがあると、むし歯
ば

や歯
し

周炎
しゅうえん

につながり、口臭
こうしゅう

の原因
げんいん

にもなります。

特
とく

に磨
みが

き残
のこ

しが多
おお

いのはここ！！ 

歯
は

と歯
は

のあいだ 歯
は

と歯
は

ぐきのあいだ 前後
ぜ ん ご

にずれている歯
は

 

奥歯
お く ば

のかみあわせ 

新
あたら

しく生
は

えてきた歯
は

と 

そのまわりの歯
は

 

「３つの首
くび

」をあたためる 

重
かさ

ね着
ぎ

をする 

冬
ふゆ

はコートやダウンを着
き

ることが多
おお

いですが、その中
なか

は薄
うす

いシャツや Tシャツ 1枚
まい

だけで寒
さむ

がっている人
ひと

を

見
み

かけます。服
ふく

と服
ふく

の間
あいだ

に空気
く う き

が入
はい

るようにするとあたたまりやすいので、厚
あつ

い上着
う わ ぎ

だけに頼
たよ

るよりも重
かさ

ね

着
ぎ

がオススメ！風
かぜ

を通
とお

しにくい素材
そ ざ い

の服
ふく

もいいですね。 

「３つの首
くび

」とは、「首
くび

・手首
て く び

・足首
あしくび

」のことです。この３つの部位
ぶ い

は太
ふと

い血管
けっかん

が皮膚
ひ ふ

の近
ちか

くを通
とお

っていて、

気温
き お ん

の変化
へん か

による影響
えいきょう

を受
う

けやすいところ。ここをあたためると血行
けっこう

がよくなるだけでなく、からだがあたた

まりやすいです。寒
さむ

さからしっかりガードしましょう！ 

朝
あさ

おきたときに太陽
たいよう

の 光
ひかり

をあびたり、ぽかぽかと 温
あたた

かい日差
ひ ざ

しの中
なか

でひなた

ぼっこをしたりすると、「気持
き も

ちいいな～」と感
かん

じますよね。実は
じ つ は

、その感覚
かんかく

は、

科学的
かがくてき

にも正
ただ

しいのです！ 

たとえば、太陽
たいよう

の 光
ひかり

は神経
しんけい

伝達
でんたつ

物質
ぶっしつ

の「セロトニン」の分泌
ぶ ん ぴ

を正 常
せいじょう

にしてく

れるので、 心
こころ

をおだやかな状 態
じょうたい

に保
たも

ってくれます。また。睡眠
すいみん

ホルモンと呼
よ

ば

れる「メラトニン」をリセットする 働
はたら

きがあることから、眠
ねむ

りにもよい影 響
えいきょう

を

およぼしてくれます。 

ポイントは、1日
にち

３０分
ふん

以上
いじょう

浴
あ

びること。できれば、散歩
さ ん ぽ

やジョギングなどの軽
かる

い運動
うんどう

をしながら太陽光
たいようこう

を浴
あ

びましょう。 

春
はる

の健康
けんこう

診断
しんだん

で受診
じ ゅしん

勧告
かんこく

を

もらった人
ひと

は、受診
じ ゅしん

しましょう。

早
はや

めの受
じ ゅ

診
しん

・治療
ち り ょ う

のほうが、

痛
いた

みも少
す く

なくてすみますよ！ 


