
 

 

 

 

 だんだんと寒
さむ

くなり、風
かぜ

も冷
つめ

たくなってきました。 

体
からだ

がまだ寒
さむ

さになれていないこの時期
じ き

は、体調
たいちょう

をくずしやすいです。 

衣服
い ふ く

の調整
ちょうせい

をしたり、夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

るようにして体調
たいちょう

を整
ととの

えてくださいね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

いすに座
すわ

るときの理
り

想
そう

な姿
し

勢
せい

は、 

① 背中
せ な か

を伸
の

ばす 

② お尻
し り

を後
う し

ろにして、深
ふか

く腰
こし

をかける 

③  床
ゆか

に両足
りょうあし

をつける                         です。 

 

よい姿勢
し せ い

を維持
い じ

するには、筋肉
きんにく

も大切
たいせつ

です。だんだんと寒
さむ

くなってきますが、 

筋肉
きんにく

をつけるためにも外
そと

遊
あそ

びや体育
た い い く

などで、しっかりからだを動
う ご

かしましょう。 
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どんな姿勢
し せ い

で座
すわ

っていますか？ 

ほおづえを 

ついている 

背
せ

もたれに 

もたれる 

背中
せ な か

が 

曲
ま

がっている 



 

１1月
がつ

8
よう

日
か

は、いい歯
は

の日
ひ

になっています。 

「80歳
さい

になっても自
じ

分
ぶん

の歯
は

を 20本
ぽん

以
い

上
じょう

保
たも

とう」という「8020運
うん

動
どう

」があります。 

よくかんで食
た

べるようにすると、だ液
えき

が多
おお

く出
で

てむし歯
ば

を防
ふせ

ぐだけではなく、 

歯
は

の周
まわ

りの筋
きん

肉
にく

を強
つよ

くする効
こ う

果
か

もあるので、だ液
えき

は歯
は

にとって大切
たいせつ

になります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１1月
がつ

8
よう

日
か

は、いい歯
は

の日
ひ

 

歯
は

には、「乳
にゅう

歯
し

（子
こ

どもの歯
は

）」と「永
えい

久
きゅう

歯
し

（大人
お と な

の歯
は

）」があります。

「乳歯
にゅうし

」は、生
う

まれて 6か月
げつ

ごろから生
は

え始
はじ

め、2〜3歳
さい

ごろに 20本
ぽん

の歯
は

がそろ

います。 「乳歯
にゅうし

」の下
した

には、「永久歯
えいきゅうし

」が準備
じゅんび

していて、6歳
さい

ごろになると、

「永
えい

久
きゅう

歯
し

」が「乳
にゅう

歯
し

」を押
お

し上
あ

げます。こうして、「乳
にゅう

歯
し

」 が抜
ぬ

けて、

「永久歯
えいきゅうし

」に生
は

え変
か

わります。12歳
さい

ごろに生
は

えそろう「永
えい

久
きゅう

歯
し

」は、その後
ご

は生
は

え変
か

わらないので、一
いっ

生
しょう

大
たい

切
せつ

に使
つか

わなければなりません。「永久歯
えいきゅうし

」が 

生
は

えてくるから、「乳
にゅう

歯
し

」のむし歯
ば

は放
ほう

っておいても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

、と思
おも

うかも 

しれません。しかし、あごの成
せい

長
ちょう

や永
えい

久
きゅう

歯
し

に悪
わる

い影
えい

響
きょう

を与
あた

えてしまうことが

あります。また、むし歯
ば

菌
きん

は後
あと

から生
は

えてくる永
えい

久
きゅう

歯
し

にうつり、永
えい

久
きゅう

歯
し

も 

むし歯
ば

になりやすくなります。 

そのため、虫
むし

歯
ば

にならないために歯
は

磨
みが

きをしたり、おやつや食
しょく

事
じ

の栄
えい

養
よう

バラ

ンスなどに気
き

を付
つ

けたり
り

、子
こ

どものころから歯
は

の健
けん

康
こう

を守
まも

る習
しゅう

慣
かん

を身
み

につけ

ましょう。 

✿学校
がっこう

歯科医
し か い

 三宅
み や け

秀和
ひでかず

先生
せんせい

からのお話
はなし

✿ 


