
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

11月 8日は、『いい歯（118）の日』です。 

いつまでも美味しく、楽しく食事をするためには、健康

な歯を保つことが大切です。よく噛んで食べることは

『消化を助ける』だけでなく、『食べすぎ防止』『虫歯予

防』『脳を活性化』など様々な効果が期待できます。しっ

かり噛んで丈夫で健康な歯を維持しましょう！ 



 

 

 

 

☆自分の生活を見直して感染症に罹らないように注意をしましょう。 

・マスクの着用…鼻と口を覆って正しくマスクを着用しましょう。 

ウイルスの侵入を防ぐには、素材は不織布がお勧めです。 

・手洗いをする…トイレの後、食事の前、外出から帰ってきた時は必ずしっかりと 

せっけんで手を洗いましょう。 

・手指を消毒する…共用の部屋、空間に入る時はアルコール消毒をしましょう。 

（ただし、アレルギーの人を除く） 

・うがい…口からのウイルスの侵入を防ぐためにガラガラうがいをしましょう。 

口腔内を清潔にしてウイルスを体内に侵入させないようにしましょう。 

・予防接種（ワクチン接種）をする…一般的に感染症にかかっても重篤化（重い症状になる）に 

ならないと言われています。 

・規則正しい生活をおくる…野菜、肉、魚、果物、海草、お豆腐等の大豆製品、きのこなど様々な食品

を三食バランス良く食べて、体の免疫力を上げましょう。睡眠を十分にと

る、夜更かしをしないなど、健康的な生活を行うように心がけましょう。 

・換気をする…教室の窓を開け、空気が流れるように、新しい空気に入れ替わる様に部屋の扉や窓を 

開けておきましょう。 

感染症を予防しよう 

  

 


