
【睡眠】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 



【おやつ】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

【朝ごはん】 

 

 

 

 

 

 

 

 

あなたがおやつを食べる きっかけ は? 

だらだら食べると，もったいない！ 

朝食をぬいたら，太る?やせる? 

 



【排便】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

②朝食をしっかり食 べる  

朝 食 を し っ か り 食 べ るこ と で 腸 が 活 性 化 し , 排 便 を 促 す作 用

があります。１日 ３食 きちんと食 べることが大 切 です。 

①  規 則正しい生活を心がける  

規 則 正 しい生 活 は,自 律 神 経 を整 え,便 秘 解 消 につながります。 

まずは布 団 に入 る時 間 を決 め,そこから逆 算 して入 浴 時 間 ,自 由 な時

間 などを確 保 し,夜 ふかししない生 活 リズムを習 慣 化 しましょう。 

③水分補給をこまめにする 

 体 が水 分 不 足 になると,大 腸 での水 分 吸 収 が促 進 されて便 が硬 くなり,排 便 しづらく

なることがあります。意 識 的 にこまめな水 分 補 給 を心 がけましょう。起 床 時 にコップ１杯

の水 を飲 むこともおすすめです。 

【 参 考 】 万 田 発 酵 －健 康 情 報 ブログよ り－  

④適度な運動をする 

  適度な運動は，筋肉に刺激を与えることでお腹周りの血行がよくなり，腸

の働きを活性化します。ハードなトレーニングは必要なく，腹部を刺激するよ

うな軽いエクササイズや体操，３０分程度のウォーキングも効果的です。 
 

＊腸内環境を整える食べ物は･･･ 

 ・善玉菌を含む食品：ヨーグルト・納豆・キムチ・漬物など。 

 ・オリゴ糖を含む食品：きなこ・玉ねぎ・ごぼう・はちみつなど。 

・不溶性食物繊維を含む食品：さつまいも・じゃがいも・ほうれん草・ピーマンなど。 

・水溶性食物繊維を含む食品：わかめ・こんにゃく・玄米・ライ麦など。 

 



【歯みがき】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

                                             

 

 

 

 

 

 

 

 

① 正しいみがき方で歯をみがく 

★歯みがきの 3つのポイント★ 

1）歯ブラシの毛先を歯の面にきちんとあてる  ※毛先を歯茎の境目に向けて磨く 

2）軽い力でみがく  ※歯ブラシの毛先が広がりすぎないくらいの力 

3）歯ブラシを細かく，ふるわせるようにみがく  ※歯 1～2本に 5～10ｍｍの幅くらい 

 

シ イ タケ な ど に 含 ま れ る ビ タ

ミ ン Ｄ は ，カ ル シ ウ ム が 吸 収

さ れ る の を 助 け て く れ ま す  

 
 

 

④  歯 を強 くする食 べ物（ カルシウム，ビタミンＡ ，ビタミンＣ ）を積 極 的 に摂 る 

･ カ ル シ ウムを 多 く含 む 食 品 ： 乳 製 品 （ 牛 乳 ・ チーズ など）  

海 藻 類 （ ひ じ き ・ わ か め ・ 昆 布 ・ のりな ど ）  

･ ビ タミ ン Ａ を 多 く含 む 食 品 ： に ん じ ん・ ほ うれ ん 草 ・ カボ チ ャ・ パ セ リ・ の り・ わ か め な ど 

     ･ ビ タミ ンＣ を 多 く含 む 食 品 ： 焼 き のり・ ブ ロ ッ コ リー ・ ピー マン ・ キ ウイ フルー ツな ど 

    

 

 

1 か所あたり 20回以上 

みがこう！ 

② デンタルフロスや歯間ブラシを併用する 

ブラッシングだけ行った場合，プラーク（歯垢）の除去率はおよそ６割と言われています。 

デンタルフロスを使用した場合，プラークの除去率はさらに２割高まると言われています。むし歯や 

歯周病を引き起こす細菌はプラークの中に存在しているので，デンタルフロスを使用した方が確実に

予防効果は高くなります。 

・歯と歯の間の隙間が広い部分：歯間ブラシ 

 

・歯と歯の間が狭い部分：デンタルフロスを使用することをお勧めします。 
 

③ 定期的に歯科健診を受ける 

   どれほど丁寧に歯みがきをしても汚れは残ってしまうため，半年～１年毎の健診が理想的

です。自分で除去できない歯石や歯周ポケットの歯垢をきれいにしてもらえます。 

  

【参考】堀内歯科医院の歯のブログより 

  



【メディア機器】 

 

 

 

 

 

 

 

 

家族でネットやゲームの使い方を話し合い，できることからチャレンジしてみましょう！ 

  

ネット依存症とは？健康や社会性への影響、原因、検査、治療法について | NHK 健康チャンネル



【運動】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

------------------------------------------------------------------------------------------------------ 

〜

〜

〜


