
 ほけんだより 

 
朝夕
あさゆ う

は冷え
ひ  

こむようになりました。昼間
ひ る ま

との気温差
き お ん さ

があるので上着
う わ ぎ

を用意
よ う い

して気温差
き お ん さ

を調節
ちょうせつ

し

ましょう。子ども
こ   

達
たち

は、運動会
う ん ど う か い

に向け
む  

がんばって練習
れんしゅう

をしています。みなさんの応援
お う え ん

が励み
はげ    

になる

のでよろしくお願い
  ね が   

します。 

十
一
月
の
保
健
目
標 

し
せ
い
を
正
し
く
し
ま
す 

長倉小学校 

保健室 

 姿
し

勢
せい

が悪
わる

いと背
せ

骨
ぼね

がまがってしまったり、

歯
は

ならびが悪
わる

くなったり、勉
べん

強
きょう

に集
しゅう

中
ちゅう

でき

なくなったり、内
ない

臓
ぞう

が圧
あっ

迫
ぱく

されて消
しょう

化
か

が悪
わる

く

なったりと、成
せい

長
ちょう

期
き

のみなさんの体
からだ

によく

ないことがおこります。 

 この3つの姿
し

勢
せい

になっていないかチェック

して、いい姿
し

勢
せい

ですごしましょう。 

姿勢
し せ い

を正しく
た だ    

しよう  こんな姿勢
し せ い

になっていないかな？ 

歯
は

を健
けん

康
こう

にたもつためには「歯
は

みがき」が大
たい

切
せつ

です。そして「よくかんで食
た

べる」と、 

「ひみこのはがいーぜ」というように、体
からだ

にいいことがたくさんあります。 

昔
むかし

は固い
かた   

食べ物
た    もの

が多かった
おお       

ので、たくさんかんでいました。今
いま

はやわらかい食べ物
た    もの

が 

多く
おお   

なり、かむ回数
かいすう

はかなりへっています。1
ひと

口
くち

30回
かい

を意識
い し き

して食事
しょくじ

をしましょう。 

 

歯
は

みがきできているかな？ 
5年生はデンタルフロスの

使い方
つか   かた

を勉強
べんきょう

しましたね。 

おうちでも使っ
つか   

ていますか。 

みがいたあとに、舌
し た

でチェックしよう 


