
 

１１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
もく

標
ひょう

 

・良
よ

い姿
し

勢
せい

で生
せい

活
かつ

しよう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年１１月８日（水） 

多古町立中村小学校保健室 

第７号 
＊おうちの人とよみましょう。 

 

秋
あき

が深
ふか

まってきて、朝
あさ

・晩
ばん

の寒暖
かんだん

の差
さ

が大
おお

きくなってきま

した。この時期
じ き

は、かぜをひきやすくなりますので、衣
い

服
ふく

の

調
ちょう

整
せい

をしっかり行
おこな

いましょう。また、うがいや手
て

洗
あら

いをこ

まめに行
おこな

い、健
けん

康
こう

な体
からだ

づくりに心
こころ

がけましょう。 

11月
がつ

10
とお

日
か

は「いいトイレ」というゴロ合
あ

わせから、「トイレの日
ひ

」となりました。次
つぎ

の約束
やくそく

を守
まも

って、

いつもみんなが気
き

持
も

ちよく使
つか

えるトイレにしましょう。 

次
つぎ

に使
つか

う人
ひと

、そうじする人
ひと

のことを考
かんが

えて、一
ひと

人
り

ひとりが気
き

をつけましょう! 

座
す わ

ったときと、 

立
た

ったときの姿
し

勢
せ い

が、 

良
よ

い姿
し

勢
せ い

かチェック！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたは食
た

べ物
もの

を食
た

べるとき、一口
ひとくち

何回
なんかい

かんでから飲
の

みこんでい

ますか？ かむことは、食
た

べ物
もの

を小
ちい

さく砕
くだ

いて飲
の

み込
こ

みやすくするだ

けではなく、体
からだ

によいことがたくさんあります。 

ゆっくりよくかん

で食
た

べることで、食
た

べすぎを防
ふせ

ぎます。 

食
た

べ物
もの

の形
かたち

や硬
かた

さを感
かん

じることができ、味
あじ

がよく

わかるようになります。 

口
くち

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

をよく

使
つか

うことで、あごの発
はっ

達
たつ

を

助
たす

け、表
ひょう

情
じょう

が豊
ゆた

かになっ

たり、言
こと

葉
ば

の発
はつ

音
おん

がよくな

ります。 

脳
のう

神
しん

経
けい

が刺
し

激
げき

され、

脳
のう

に流
なが

れる血
けつ

液
えき

の 量
りょう

も増
ふ

えるので、脳
のう

が活
かっ

性
せい

化
か

します。 

よくかむことで、

だ液
えき

がたくさん出
で

て、口
くち

の中
なか

をきれい

にし、むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

を防
ふせ

ぎます。 

だ液
えき

にふくまれる

酵
こう

素
そ

が、発
はつ

がん性
せい

物
ぶっ

質
しつ

を抑
おさ

えて、がんの予
よ

防
ぼう

につながります。 

かむと 消
しょう

化
か

酵
こう

素
そ

がたくさ

ん出
で

て、消
しょう

化
か

を助
たす

け、胃
い

腸
ちょう

の

働
はたら

きを活
かっ

発
ぱつ

にします。 

歯
は

を食
く

いしばること

で力
ちから

が出
で

ます。体
からだ

が

活
かっ

発
ぱつ

になり、力
ちから

いっぱ

い仕
し

事
ごと

や遊
あそ

びに 集
しゅう

中
ちゅう

できます。 


