
                                                            

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

みなさんは授業
じゅぎょう

を受
う

けるとき，足
あし

を組
く

んだり，肘
ひじ

をついたりして座
すわ

っていませんか？これらは，体
からだ

や心
こころ

の不調
ふちょう

につながります。内臓
ないぞう

の動
うご

きが悪
わる

くなるため，便秘
べ ん ぴ

の原因
げんいん

になったり，自律
じ り つ

神経
しんけい

が乱
みだ

れて

気分
き ぶ ん

の落
お

ち込みの原因
げんいん

になったりします。普段
ふ だ ん

の姿勢
し せ い

を見直
み な お

してみましょう。 
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１１月２日（木） 

 
http://www.toyoh

ashi-c.ed.jp/tenp

aku-e 11/8は「いい歯
は

の日
ひ

」です🦷 

 朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが大
おお

きくなり，冬
ふゆ

が近
ちか

づいていることを感
かん

じます。体調
たいちょう

を崩
くず

す子
こ

も多
おお

くなっています。体温
たいおん

管理
か ん り

に気
き

をつけてくださいね。 

 もうすぐ「いい歯
は

の日
ひ

」です。みなさんの歯
は

はいい歯
は

ですか？大切
たいせつ

な歯
は

を守
まも

っ

ていくために，毎日
まいにち

の歯
は

みがきをていねいにしてもらいたいと思
おも

っています。歯
は

みがきのポイントについて，確認
かくにん

してみましょう。 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

 姿勢
し せ い

を正
ただ

しくしよう 

歯
は

と歯
は

のあいだ 

・歯
は

ブラシの毛先
け さ き

が届
とど

くようにみがこう 

・届
とど

きにくいところはデンタルフロスを使
つか

う

ときれいにみがけます 

歯
は

と歯
は

ぐきのあいだ 

・歯
は

と歯
は

ぐきのあいだに汚
よご

れがたまると， 

歯
し

周 病
しゅうびょう

の原因
げんいん

になります 

・歯
は

ブラシを４５度
ど

に当
あ

ててみがこう 

奥歯
お く ば

の裏
うら

やかみ合
あ

わせの溝
みぞ

 

・奥歯
お く ば

の裏
うら

は，歯
は

ブラシをななめにすると，

毛先
け さ き

が届
とど

きやすくなります 

・歯
は

ブラシを９０度
ど

に当
あ

ててみがこう 

前歯
ま え ば

の裏
うら

 

・下前歯
したまえば

の裏
うら

は，歯
は

ブラシのかかとでかき出
だ

すようにみがきましょう 

・上前歯
うえまえば

の裏
うら

は，歯
は

ブラシを立
た

ててみがこう 

背筋
せ す じ

を伸
の

ばす 

イスに深
ふか

く 

腰
こし

かける 

足
あし

を床
ゆか

につける 

のこ おお 

いい姿勢
し せ い

を 

続
つづ

けると… 

◎血流
けつりゅう

や内臓
ないぞう

の働
はたら

きが

改善
かいぜん

されて，代謝
たいしゃ

がよく

なる！ 

◎脳
のう

に十分
じゅうぶん

に酸素
さ ん そ

が届
とど

い

て，集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ！ 
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 ９月
がつ

の夏休
なつやす

み明
あ

けに行
おこな

った，生活
せいかつ

点検
てんけん

「わたしの健康
けんこう

観察
かんさつ

」の集計
しゅうけい

結果
け っ か

をお知
し

らせします。５日間
か か ん

のうち，３日間
か か ん

「○」がついた子
こ

の割合
わりあい

です。グラフの左
ひだり

が５月
がつ

，右
みぎ

が９月
がつ

の結果
け っ か

です。 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

１１/６（月
げつ

）～１１/１０（金
きん

）  第
だい

３回
かい

「わたしの健康
けんこう

観察
かんさつ

」週間
しゅうかん

です！ 

 

 ５月
がつ

と比
くら

べて，早
はや

起
お

きと朝晩
あさばん

の歯
は

みがきはできている人
ひと

が多
おお

くいました。

しかし，○で印
しるし

をつけたところを見
み

ると，特
とく

に高学年
こうがくねん

で就寝前
しゅうしんまえ

のメディ

ア利用
り よ う

の項目
こうもく

が，５月
がつ

よりかなり低
ひく

くなっていることがわかります。 

 寝
ね

る前
まえ

はメディアをやめて，ぐっすり眠
ねむ

ることができるとよいですね。 

10/17（火
か

）～10/20（金
きん

）「メディアコントロール週間
しゅうかん

」  優勝
ゆうしょう

は、５年
ねん

１組
くみ

☆ 

 10/17（火
か

）からの４日間
か か ん

，３～６年生
ねんせい

を対象
たいしょう

に各自
か く じ

メディアプランを立
た

て，メディア利用
り よ う

を１日
にち

２時間
じ か ん

以内
い な い

にすることを目標
もくひょう

に，メディアコント

ロールに取
と

り組
く

みました。 

クラスの８０％が目標
もくひょう

達成
たっせい

で１ポイントとし，

クラス対抗
たいこう

で行
おこな

いました。優勝
ゆうしょう

は５年
ねん

１組
くみ

，２位
い

は

３年
ねん

２組
くみ

，４年
ねん

２組
くみ

，３位
い

は３年
ねん

１組
くみ

でした。 

これきっかけに，毎日
まいにち

のメディア利用
り よ う

を見直
み な お

して

みてください。 


