
　　秋
あき

が深
ふか

まり、朝晩
あさばん

は特
と く

に冷
ひ

え込
こ

むようになりました。日中
にっちゅう

との気温差
き お ん さ

が大
おお

きくなり、体調
たいちょう

を崩
く ず

しやすい

季節
き せ つ

です。脱
ぬ

ぎ着
き

しやすい衣服
い ふ く

で調節
ちょうせつ

したり、晴
は

れている日
ひ

は外
そと

で遊
あそ

んだりするなどして、病気
びょ う き

に負
ま

け

ない体
からだ

づくりをしていきましょう。市内
し な い

のインフルエンザの流行
りゅうこう

もまだまだ続
つづ

いています。引
ひ

き続
つづ

き、手洗
て あ ら

いや健康
けんこう

観察
かんさつ

、咳
せき

エチケット等
と う

の感染
かんせん

予防
よ ぼ う

対策
たいさ く

を続
つづ

けていきましょう。

　よくかむとたくさん出
で

るのがだ液
えき

です。歯
は

をとかす 　むし歯
ば

菌
きん

は食
た

べものの糖分
とうぶん

から「酸
さん

」を作
つ く

り、歯
は

を

「酸
さん

」をうすめてむし歯
ば

を防
ふせ

いだり、食
た

べかすなどの とかします。歯
は

がどんどんとかされ、むし歯
ば

になるの

汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

したりして、口
く ち

の中
なか

をきれいにします。 を防
ふせ

ぐために、おやつは時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べましょう。

　むし歯
ば

も歯肉
し に く

炎
えん

などの歯周
し し ゅ う

病
びょう

も「歯
し

こう（むし歯
ば

菌
きん

　定期的
て い き て き

にチェックしてもらうことで、むし歯
ば

などのト

のかたまり）」が原因
げんいん

で起
お

こります。歯
は

ブラシで歯
し

こ ラブルを早
はや

く発見
はっけん

できます。歯
は

ブラシで取
と

りきれな

うをこすり落
お

とすことで、どちらの病気
びょ う き

も防
ふせ

げます。 かった歯
し

こうもきれいにしてくれます。

　①お尻
し り

の後
う し

ろで手
て

を組
く

む 　②胸
むね

を開
ひら

くように、肩
かた

を後
う し

ろに 　③そのままの姿勢
し せ い

で息
いき

を吐
は

き

　 　引
ひ

き、肘
ひじ

を伸
の

ばす 　　　ながら３つ数
かぞ

える

足
あし

をブラブラ肘
ひじ

をつくほおづえをつく

こうした姿勢
し せ い

をずっと続
つづ

けていると、

将来
しょうらい

、体
からだ

のどこかが痛
いた

くなるかも…

やってみよう！！猫背
ね こ ぜ

を改善
かいぜん

するストレッチ

目指
め ざ

せ！！　白銀
し ろ が ね

っ子
こ

むし歯
ば

ゼロ☆

80才
さい

で２０本
ほん

以上
い じ ょ う

の自分
じ ぶ ん

の歯
は

を保
たも

つために意識
い し き

して続
つづ

けよう歯
は

の健康
けんこうしゅうかん

習慣！！

１口
くち

３０回
かい

以上
いじょう

、かんで食
た

べよう 甘
あ ま

いものは時間
じ か ん

を決
き

めて食
た

べよう

「食
た

べたらみがく」習慣
しゅうかん

をつけよう 歯科
し か

医院
い い ん

で定期
て い き

検診
け ん し ん

を受
う

けよう

白銀
し ろ が ね

小
しょう

　むし歯
ば

治療
ち り ょ う

率
り つ

治
なお

した人
ひと

治
なお

してない人
ひと

理想的
り そ う て き

な座
すわ

り方
かた

の基本
き ほ ん

は、腰
こ し

骨
ぼね

がピンと立
た

っていること。【立
りつ

腰
よ う

】

背骨
せ ぼ ね

が自然
し ぜ ん

とＳ字
じ

カーブを描
えが

くので、クッションのはたらきで重
おも

い頭
あたま

が乗
の

っても、

体
からだ

への負担
ふ た ん

が軽
かる

くなります。

　前
まえ

かがみのまま

お尻
し り

をいすの背
せ

もたれ

【 こんな座
すわ

り方
かた

をしていませんか？？ 】

背中
せ な か

が丸
まる

い 足
あし

を組
く

む そっくり返
かえ

る

令和５年１１月１日

白銀小学校 保健室

がつ か は ひ

55.9％
44.1％

【 保護者の方へ 】 歯科管理検診のお知らせ

期 日 ： １１月２０日（月）８：３０より

対 象 ： ５月の歯科検診欠席者

５月の検診で歯肉炎、要観察歯があった児童

むし歯の治療が済んでいない児童

その他 ： 対象の児童には期日が近づきましたら、改めて

連絡いたします。

ただ しせい
おも だ

こしぼね た

まえ しり

前かがみのままお尻を
せ あ

いすの背もたれに当てる

からだ お

そのまま体を起こす

１・２・３


