
 

 

 

 

 

外
そ と

を歩いて
あ る    

いると銀杏
ぎ ん な ん

の香り
か お   

が漂って
ただよ     

きて季節
き せ つ

の変化
へ ん か

を感じ
か ん   

ます。明日
あ し た

からは 11月
が つ

です。

気温
き お ん

が一層
い っ そ う

下がり
さ   

、空気
く う き

も乾燥
か ん そ う

してきます。特
と く

に、朝方
あ さ が た

はとても寒く
さ む   

なります。寝て
ね  

いる間
あいだ

に風邪
か ぜ

をひかないよう、暖かく
あたた    

して寝たり
ね   

、髪
か み

の毛
け

をきちんと乾か
か わ  

したりするようにしまし

ょう。 

寒く
さ む   

なると現れる
あ ら わ    

「おっくう」に負け
ま  

ないで！ 
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         11月
が つ

8
よう

日
か

は、いい歯
は

の日
ひ

！  

 

                   よく噛む
か  

ことは体
からだ

の成長
せいちょう

や発育
は つ い く

にいいことがたくさんあります。 

毎日
ま い に ち

の食事
し ょ く じ

で、よく噛んで
か   

食べる
た   

ことを心掛け
こ こ ろ が   

てみましょう。 

 

 

      ひ 肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

 

       よく噛む
か  

と脳
の う

が刺激
し げ き

されて「おなかがいっぱい」と感じ
か ん   

ることができます。 

       早
は や

食い
ぐ  

や、食べすぎ
た    

の防止
ぼ う し

にもつながります。 

      み 味覚
み か く

の発達
は っ た つ

 

       噛む
か  

ことによって、食べ物
 た   も の

の成分
せ い ぶ ん

が溶けだして
と     

、味
あ じ

を感じ
か ん   

ることができます。 

       よく噛めば
か   

、薄味
う す あ じ

でもおいしさを感じ
か ん   

ることができます。 

      こ 言葉
こ と ば

の発音
は つ お ん

が良く
よ  

なる 

       口
く ち

の周り
ま わ    

の筋肉
き ん に く

が鍛えられる
き た             

ことで、発音
は つ お ん

がはっきりします。 

また、表情
ひょうじょう

も豊か
ゆ た   

になります。 

の 脳
の う

の発達
は っ た つ

 

噛む
か  

と、脳
の う

への血流
けつりゅう

が増えて
ふ   

栄養
え い よ う

や酸素
さ ん そ

が行き届き
 ゆ   と ど   

ます。脳
の う

の働き
はたら   

が活発
か っ ぱ つ

になるため、反射
は ん し ゃ

神経
し ん け い

や記憶力
き お く り ょ く

、集中力
しゅうちゅうりょく

、判断力
はんだんりょく

などが向上
こうじょう

します。 

は 歯
は

の病気
び ょ う き

を防ぐ
ふ せ   

 

よく噛む
か  

と、唾液
だ え き

がたくさん出ます
で   

。唾液
だ え き

には、食べかすや
た     

細菌
さ い き ん

を洗い流す
あ ら  な が  

作用
さ よ う

があります。むし歯
  ば

や、歯
は

が抜ける
ぬ   

原因
げ ん い ん

第一位
だ い い ち い

の歯
し

周病
しゅうびょう

を予防
よ ぼ う

します。 

が がんの予防
よ ぼ う

 

唾液
だ え き

の中
な か

には、がんを引き起こす
ひ  お   

原因
げ ん い ん

となる成分
せ い ぶ ん

を消す
け  

働き
はたら  

があります。 

い 胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

が良く
よ  

なる 

よく噛んで
か   

、食べ物
 た    もの

が細かく
こ ま       

なって体
からだ

にはいることで、胃
い

や腸
ちょう

での消化
し ょ う か

 

がしやすくなります。食べ物
 た    も の

が栄養
え い よ う

として吸収
きゅうしゅう

されるのを助け
た す    

ます。 

ぜ 全身
ぜ ん し ん

の体力
たいりょく

向上
こうじょう

 

よく噛む
か  

ことで、歯
は

並び
な ら   

も整う
ととの  

と言われます
い     

。歯
は

並び
な ら   

は、食いしばる
く     

と

きやバランスをとるときにとても重要
じゅうよう

です。歯
は

をグッと食いしばる
く     

こと

によって球
た ま

を速く
は や   

投げたり
な    

、速く
は や   

走れ
は し   

たりすることができます。 

 

卑弥呼
ひ み こ

は今
い ま

から約
や く

1800年前
ね ん ま え

の日本
に ほ ん

にいたと言われて
い    

いる女王
じ ょ うおう

です♪ 

その② 「手洗い
て あ ら  

」おっくう 

ばい菌
き ん

やウイルスは冬
ふ ゆ

が大好き
だ い す   

。

手
て

を洗った
あ ら     

後
あ と

、ハンカチで拭かず
ふ    

にそのままにしておくと、どんど

ん手
て

が冷えて
ひ   

しまいます。寒い
さ む   

冬
ふ ゆ

こそ、ハンカチを使い
つ か  

ましょう。 

その① 「手
て

を出
だ

すの」おっくう 

ポケットに手
て

を入れて
い   

歩いて
あ る     

い

ると、転んだ
こ ろ     

ときに手
て

がつけ

ず、大きな
お お     

ケガになります。 

登
と う

下校
げ こ う

の時
と き

は手袋
て ぶ く ろ

をしても良
よ

いです。 

その③ 「起
お

きるの」おっくう 

寒くて
さ む    

布団
ふ と ん

からでるのがつらい。そ

んな時
と き

は、まず靴下
く つ し た

を履きま
は   

しょう。

足
あ し

が温まる
あたた     

と全身
ぜ ん し ん

が温まりやすく
あ た た           

な

ります。布団
ふ と ん

から出たら
で   

、朝
あ さ

ご飯
  は ん

を

食べて
た   

、体
からだ

を内側
う ち が わ

から温め
あたた   

ましょう。 

年度の途中で、保護者の方の連絡先が変

更になった場合には、担任を通して速や

かに御連絡をお願いいたします。御協力

のほど、よろしくお願いいたします。 

今月
こ ん げ つ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

手洗い
て あ ら   

うがいをしよう 

合言葉
あ い こ と ば

は・・・「卑弥呼
ひ み こ

の歯
は

がイーゼ！」 
 


