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 10月
がつ

の後半
こうはん

頃
ごろ

からはだ寒く
さむ  

感じる
かん    

日
ひ

が増えて
ふ   

きました。1 日の寒暖差
か ん だ ん さ

も大きく
おお    

なり，

北島南
きたじまみなみ

小学校
しょうがっこう

でも体 調
たいちょう

をくずす人
ひと

が増えて
ふ   

います。衣服
い ふ く

の調 節
ちょうせつ

や温 か い
あたた     

食べ物
た  も の

で体 調
たいちょう

管理
か ん り

をして，本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備えましょう
そな          

。 
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生活
せ い か つ

リズムをととのえよう！ 
 一日を気持

き も

ちよくスタートさせて，元気
げ ん き

に過
す

ごすためには，毎日
まいにち

の生活リズムが大切
たいせつ

です。

とくに，早
はや

起
お

き・朝
あさ

ごはんは午前中
ごぜんちゅう

を元気
げ ん き

に過
す

ごすために必要
ひつよう

です。自分
じ ぶ ん

の生活をふり返って

みましょう。 

 11 月には，姿勢
し せ い

（1 日），歯
は

（8 日），空気
く う き

（9 日），皮
ひ

ふ（12 日）…と，健康
けんこう

に関する
かん    

記念
き ね ん

日
び

がたくさんあります。この「記念
き ね ん

日
び

」には，みなさんに正しく
ただ    

知って
し   

ほしいという願い
ねが  

がこめられています。今回
こんかい

はその中
なか

でも「歯
は

」について，かむことの効果
こ う か

をご紹介
  しょうかい

します。 

５日（金
きん

）～６日（土
ど

） 修学
しゅうがく

旅行
りょこう

（６年） 

２６日（金
きん

） 生活
せいかつ

習 慣 病
しゅうかんびょう

予防
よ ぼ う

教室
きょうしつ

（４・６年） 

1１月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

すいみんが大切
たいせつ

な理由
り ゆ う

 

「人生
じんせい

の 1/3 はすいみん」と言われる
い    

ように，人間
にんげん

は毎日
まいにち

8時間
じかん

ほどをすいみんにあてて

います。すいみんは 1 日 中
にちじゅう

使って
つか    

いた脳
のう

と 体
からだ

の疲労
ひろう

を取り除き
と  の ぞ  

，病気
びょうき

やけがをした時
とき

は

治す
なお  

力
ちから

を高め
たか  

，回復
かいふく

を早めて
はや    

くれます。また，「寝る
ね  

子
こ

は育つ
そだ  

」と言われる
い    

ように，十 分
じゅうぶん

なすいみんが 体
からだ

の 成 長
せいちょう

を促進
そくしん

します。特
とく

に夜
よる

の 10時
じ

から 2時
じ

の 間
あいだ

は， 成 長
せいちょう

ホルモン

がたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。 

よくかむことの効果
こ う か

「ひみこの歯
は

がいーぜ」 

「ひ」肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

 

 よくかんで食べる
た   

ことで，

脳
の う

が満腹
ま ん ぷ く

だと感じやすく
か ん        

な

り，食べ過ぎ
た  す  

を防いで
ふ せ     

くれま

す。 

「み」味覚
み か く

の発達
は っ た つ

 

 かむことで，食べ物
た  も の

の味
あ じ

が

よくわかるようになり，味覚
み か く

が発達
は っ た つ

します。 

「こ」言葉
こ と ば

の発音
は つ お ん

はっきり 

 よくかむと，口
く ち

の周り
ま わ   

の

筋肉
き ん に く

が発達
は っ た つ

し，はっきりとし

た発音
は つ お ん

ができ，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

 

 脳
の う

に 流れる
な が     

血液
け つ え き

の 量
りょう

が

増えて
ふ   

，活発
か っ ぱ つ

に働く
はたら   

ようにな

り，記
き

おく力
りょく

がアップするな

どのよい効果
こ う か

があります。 

「は」歯
は

の病気
び ょ う き

予防
よ ぼ う

 

 だ液
え き

が多く
お お   

出る
で  

ことで，歯
は

が 細菌
さ い き ん

な ど か ら 守られ
ま も     

，

むし歯
  ば

や歯
し

周病
しゅうびょう

を防いで
ふ せ     

く

れます。 

「が」がん予防
よ ぼ う

 

 だ液
え き

の中
な か

には，食べ物
た  も の

の中
な か

に含まれて
ふ く       

いる，細菌
さ い き ん

やがん

を起こす
お   

物質
ぶ っ し つ

を減らす
へ   

効果
こ う か

が

あります。 

「い」胃腸
い ち ょ う

快調
かいちょう

 

 だ液
え き

は，食べ物
た  も の

を分解
ぶ ん か い

する

消化
し ょ う か

液
え き

の役割
や く わ り

もあり，胃腸
い ち ょ う

へ

の負担
ふ た ん

が軽く
か る   

なります。 

「ぜ」全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

 

 力いっぱい
ち か ら         

運動
う ん ど う

をするた

めには，よくかむ力
ちから

（歯
は

を

食いしばる
く     

た め の 力
ちから

） は

欠かせません
か      

。 


