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だんだんと風
かぜ

が冷
つめ

たくなってきました。朝
あさ

や夜
よる

には吐
は

く息
いき

が白
しろ

いことも…本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

はもうすぐ

そこです。みなさん、冬
ふゆ

の準備
じゅんび

は進
すす

んでいますか？体調
たいちょう

をくずさずに冬
ふゆ

を越
こ

せるよう、服
ふく

の調節
ちょうせつ

や、温
あたた

かい食
た

べ物
もの

などで、体調
たいちょう

を整
ととの

えて、しっかり対策
たいさく

をしておきましょうね。 

 

 

あなたの 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたの姿勢
し せ い

は大丈夫
だ い じ ょ う ぶ

！？家族
か ぞ く

や友達
ともだち

にチェックしてもらおう！ 

し せい 

おも だ 

りそうてき すわ   かた き ほん 

こつばん 

せ ぼね し ぜん えが 

おも 

の ふ たん かる 

た 

せ  なか まる あし く かえ 

ひじ 

重
おも

い 頭
あたま

が前
まえ

に出
で

てしまい

ます。肩
かた

こり

や腰痛
ようつう

を引
ひ

き

起
お

こします。 

股
こ

関節
かんせつ

や

骨盤
こつばん

が傾
かたむ

きます。 

腰
こし

に大
おお

きな負担
ふ た ん

が

かかります。頭
あたま

の

重
おも

さが首
くび

から背中
せ な か

の筋肉
きんにく

にのしかか

り、首
くび

や肩
かた

への負担
ふ た ん

も大
おお

きいです。 

上半身
じょうはんしん

を肘
ひじ

で支
ささ

え

るので、肩
かた

の負
ふ

担
たん

になります。背
せ

中
なか

はまっすぐです

が、重心
じゅうしん

は前
まえ

に移
い

動
どう

します。 

頭
あたま

の重
おも

さを

腕
うで

で支
ささ

える

ので、肘
ひじ

をつ

くより、背中
せ な か

が丸
まる

まって

しまいます。 

足
あし

が床
ゆか

につか

ないと、踏
ふ

ん

張
ば

ることがで

きず、骨盤
こつばん

が

不安定
ふ あ ん て い

なまま

になります。 

あし 

じ 

た 

ただ 



三角
さんかく

が 

できている 

まるくふくら

んでいる 

ひきしまって

いる 

ぶよぶよして

いる 

ピンク色
いろ

 

        力
ちから

を入
い

れすぎ 

  ないようにし 

よう 

       歯
は

ブラシを 

 こまかく 

 動
うご

かそう 

歯
し

肉
にく

（歯
は

ぐき）の健康
けんこう

状態
じょうたい

は自分
じ ぶ ん

でチェックすることができます。鏡
かがみ

を使
つか

って、自分
じ ぶ ん

の歯
し

肉
にく

を観察
かんさつ

してみましょう！ 

赤
あか

色
いろ

 

 

 

 

 

 

 

 

  

          

歯
し

肉
にく

の色
いろ

は？ 

  

歯
し

肉
にく

の形
かたち

は？ 

               

  

さわった感
かん

じは？ 

 

 

 歯
し

肉炎
にくえん

はむし歯
ば

とは違
ちが

い、最初
さいしょ

のうちは、自分
じ ぶ ん

で治
なお

すことができます。そのために大切
たいせつ

なのが、

『歯
は

みがき』です！！ただ歯
は

をみがいていれば良
よ

いというわけではありません。正
ただ

しい方法
ほうほう

で歯
は

を

みがくことが重要
じゅうよう

です。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

日時：１１月２９日（火）１３：３０～  

むし歯
ば

などの治療
ちりょう

は済
す

んでいますか？１学期
が っ き

にむし歯
ば

があって受診
じゅしん

していな

い人
ひと

や、経過
け い か

観察中
かんさつちゅう

の人
ひと

を対象
たいしょう

に、歯
は

の経過観察
けいかかんさつ

検
けん

診
しん

を行
おこな

います。 

 まだ「受診
じゅしん

報告書
ほうこくしょ

」（黄緑の用紙）を学校
がっこう

に提出
ていしゅつ

していない人
ひと

は、提
てい

出
しゅつ

し

ましょう。（定期的
ていきてき

に受診
じゅしん

している方
かた

は保護者
ほ ご し ゃ

の方
かた

のサインでかまいません。） 

歯
は

の経過
け い か

観察
かんさつ

検診
けんしん

を行
おこな

います 

     毛先
け さ き

を歯
は

に 

きちんと 

当
あ

てよう 

あなたの歯
し

肉
に く

はどうかな？ 

150グラム
くらいの力 

☆チェックしよう！歯
は

のみがき方 

あなたの口
くち

の中
なか

は健康
けんこう

ですか？ 

下
した

の写真
しゃしん

を見
み

ながら、自分
じぶん

の口
くち

の中
なか

をチェックしてみましょう。

心当
こころあ

たりのある人
ひと

は、歯
し

肉炎
にくえん

か、歯
し

肉炎
にくえん

になる一歩
い っ ぽ

手前
て ま え

かも！？

歯
は

医者
い し ゃ

さんに相談
そうだん

し、予防
よ ぼ う

と治療
ちりょう

をしましょう。 

 


