
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

上勝町立上勝小学校 

保健室 

２０２３/１１/２ 

ほけんだより 

 上勝
か み か つ

の山
や ま

も紅葉
こ う よ う

できれいに色
い ろ

づいてきましたね。2学期
が っ き

も折
お

り返
か え

しになりましたが、みなさん、

心
こころ

と体
からだ

は元気
げ ん き

ですか？11月
が つ

は遠足
え ん そ く

や棚田
た な だ

の音楽
お ん が く

祭
さ い

など行事
ぎ ょ う じ

がたくさんあって、忙
いそが

しくなりそうで

す。みなさん、体調
たいちょう

には気
き

をつけてすごしていきましょうね。 

 朝晩の冷え込みが厳しくなってきました。保護者のみなさまも体調はお変わりないでしょうか。

今月は 2 回目の歯科健診があります。健診後には結果の通知をさせていただきますので、ご確認い

ただき、受診が必要な場合は早めの受診をお願いします。なお、定期的に通院している方や、直近

に受診がお済みの方は、その旨をお伝えいただければと思います。お手数をおかけしますが、よろ

しくお願いいたします。 

よくかんで食
た

べよう！ 

 みなさんは普段
ふ だ ん

、食
た

べものを食
た

べるときによく噛
か

めていますか。噛
か

むことは、歯
は

や口
く ち

の健康
け ん こ う

を守
ま も

るためにとても大切
た い せ つ

です。小学生
しょうがくせい

のうちからしっかりと噛
か

む習慣
しゅうかん

を身
み

に付
つ

けていきましょう。 

よく噛
か

むとだ液
え き

がたくさんでます。だ液
え き

は、む

し歯
ば

菌
き ん

が出
だ

す酸
さ ん

から歯
は

を守
ま も

ってくれます。 

たくさん噛
か

むと満腹感
ま ん ぷ く か ん

が得
え

られて、食
た

べ過
す

ぎ

を防
ふ せ

ぐことができます。 

噛
か

むことで、脳
の う

細胞
さ い ぼ う

のはたらきが活発
か っ ぱ つ

になり、

脳
の う

の発達
は っ た つ

を助
た す

けます。 

舌
し た

の味覚
み か く

センサーが働
はたら

き、食
た

べもの本来
ほ ん ら い

の味
あ じ

やかたさを味
あ じ

わうことができます。 

噛
か

むことで顎
あ ご

や口
く ち

の周
ま わ

りの筋肉
き ん に く

が発達
は っ た つ

すると、

表情
ひょうじょう

が豊
ゆ た

かになり、滑
か つ

舌
ぜ つ

もよくなります。 

よく噛
か

んで食
た

べると食
た

べものが細
こ ま

かくかみ砕
く だ

かれ、消化
し ょ う か

の時
と き

の胃腸
い ち ょ う

の負担
ふ た ん

を軽減
け い げ ん

すること

ができ、胃腸
い ち ょ う

の調子
ち ょ う し

がよくなります。 

１１月
が つ

の保健
ほ け ん

行事
ぎ ょ う じ

 

１１月
が つ

７日
に ち

（火
か

）・８日
に ち

（水
す い

）  歯科
し か

衛生士
え い せ い し

による歯科
し か

指導
し ど う

 【全学年
ぜ ん が く ね ん

】   

１１月
が つ

９日
に ち

（木
も く

）       歯科
し か

健
け ん

診
し ん

 【全学年
ぜ ん が く ね ん

】   

※必
かなら

ず歯
は

みがきをしてきてください。 

 もうすぐマラソン大会
た い か い

の練習
れんしゅう

が始
は じ

まります。マラソンが得意
と く い

な人
ひ と

も苦手
に が て

な人
ひ と

も一生懸命
い っ し ょ う け ん め い

練習
れんしゅう

をし

て体力
たいりょく

アップを目指
め ざ

しましょう。 

①調子
ち ょ う し

が悪
わ る

いところは治療
ち り ょ う

しておこう 

  けがをしている人
ひ と

、調子
ち ょ う し

が悪
わ る

いところがある人
ひ と

は、マラソン練習
れんしゅう

が始
は じ

まるまでに病院
びょういん

で

治療
ち り ょ う

を受
う

けておきましょう。万全
ば ん ぜ ん

の状態
じょうたい

で練習
れんしゅう

にのぞめるようにましょう。 

②生活
せ い か つ

習慣
しゅうかん

をととのえよう 

  マラソン練習
れんしゅう

が始
は じ

まると、普段
ふ だ ん

の学校
が っ こ う

生活
せ い か つ

よりもたくさんのエネルギーを使
つ か

います。い

つも以上
い じ ょ う

にしっかりと睡眠
す い み ん

をとって、朝
あ さ

ごはんをもりもり食
た

べないとエネルギー不足
ぶ そ く

にな

り、勉強
べんきょう

に支障
し し ょ う

が出
で

てしまいます。いきなり生活
せ い か つ

を変
か

えるのは難
むずか

しいので、今日
き ょ う

から少
す こ

し

ずつ生活
せ い か つ

改善
か い ぜ ん

を始
は じ

めてみましょう。 

③自分
じ ぶ ん

の足
あ し

に合
あ

った靴
く つ

を準備
じ ゅ ん び

しよう 

  足
あ し

を守
ま も

ったり、走
は し

るのをサポートしてくれたりする靴
く つ

ですが、自分
じ ぶ ん

の足
あ し

に合
あ

ったものを

履
は

かないと、逆
ぎゃく

に、足
あ し

を痛
い た

めてしまったり途中
と ち ゅ う

で脱
ぬ

げて上
う

手
ま

く走
は し

れなかったりしてしまい

ます。日頃
ひ ご ろ

から自分
じ ぶ ん

の足
あ し

に合
あ

った走
は し

りやすい靴
く つ

を準備
じ ゅ ん び

するようにしましょう。 

④水分
す い ぶ ん

補給
ほ き ゅ う

をしっかりしよう 

  夏
な つ

とくらべるとのどの渇
か わ

きを感
か ん

じにくく、水分
す い ぶ ん

をとる回数
か い す う

も少
す く

なくなってしまいがちな

冬
ふ ゆ

ですが、こまめに水分
す い ぶ ん

をとらないと脱水
だ っ す い

をおこしてしまいます。のどが渇
か わ

いていなくて

も、練 習
れんしゅう

の前後
ぜ ん ご

には水分
す い ぶ ん

をとるように心
こころ

がけましょう。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 


