
 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

     

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年 12月１９日（火） 

野神小・ほけん室 

ほけんだより １２月号 

 

 冷
つめ

たい風
かぜ

がふいて、冬
ふゆ

らしくなりましたね。今年
こ と し

もあとわずかとなりました。この 1年
ねん

健康
けんこう

に過
す

ごす

ことができましたか？冬休
ふゆやす

みはクリスマス、お正月
しょうがつ

と楽
たの

しいイベンドが盛
も

りだくさんです。ついつい

食
た

べ過
す

ぎたり、夜更
よ ふ

かししたりと生活
せいかつ

リズムがくずれやすい時期
じ き

です。規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

を心
こころ

がけて、

心
こころ

も体
からだ

も健康
けんこう

に 20２４年
ねん

を迎
むか

えたいですね♪ 

 

もうすぐ ！ 

健
けん

康
こう

な生
せい

活
かつ

を心
こころ

がけて、 

元
げん

気
き

に新
しん

年
ねん

をむかえましょう♪ 

 

① 早
はや

ね 

② 早
はや

おき 

③ 朝
あさ

ごはん 

④ 運動
うんどう

 

⑤ メディア 

⑥ スッキリうんち 

⑦ スッキリはみがき 

ふゆやすみも・・・ 

た 

の 

し 

ゆ 

い 

ふ 

や 

み 

す 

食
た

べすぎたり 

のんびりテレビやゲーム

ばかりしないで 

しっかりお手伝
て つ だ

いをして 

いつも規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

 

ふだんから体
からだ

をきたえ

て 

ゆざめや夜
よ

ふかしをしな

いように 

やけどやかぜをひかな

いように 

すてきなクリスマスや

お正月
しょうがつ

を過
す

ごしてね 

みんなに会
あ

える新学期
しんがっき

を楽
たの

しみにしています 

冬休
ふゆやす

みは治療
ちりょう

のチャンス！ 

４月
がつ

の歯科
し か

検診
けんしん

でむし歯
ば

が見
み

つかった人
ひと

で、まだ治療
ちりょう

に行
い

っていな

い人
ひと

がいます。調子
ちょうし

の悪
わる

いところがある人
ひと

は、冬休
ふゆやす

みを利用
り よ う

して治療
ちりょう

に

行
い

きましょう。冬
ふゆ

休
やす

み中
ちゅう

も、食事
しょくじ

をした後
あと

は、毎回
まいかい

歯
は

をみがきましょ

う。 

むし歯
ば

の治療
ち り ょ う

を終
お わ

わらせましょう！ 
 

『８０２０運動
うんどう

ってなに？』 

自分
じ ぶ ん

の歯
は

が２０本
ほん

あれば、食
た

べ物
もの

をかむのに不自由
ふ じ ゆ う

はしないそ

うです。失
うしな

った８本
ほん

は、入
い

れ歯
ば

で補
おぎな

えば自然
し ぜ ん

な噛
か

み合
あ

わせがで

きるということで「８０歳
さい

で２０本
ほん

の歯
は

を残
のこ

そう」という目標
もくひょう

が掲
かかげ

げられています。 

「歯
は

を失
うしな

うのは年
とし

のせいで仕方
し か た

ない。入
い

れ歯
ば

にすればすむこ

と」と思
おも

いますか？動物
どうぶつ

の世界
せ か い

では、歯
は

で噛
か

む力
ちから

の喪失
そうしつ

は、死
し

を意味
い み

すると言
い

われるくらい、命
いのち

に直結
ちょっけつ

しています。実
じつ

は私
わたし

たちにとっても、１番目
ば ん め

の消化管
しょうかき

と言
い

われる歯
は

や歯
は

ぐきの健康
けんこう

が損
そこ

なわれることで、体力
たいりょく

が大
おお

きく減退
げんたい

して寝
ね

たきりになった

りしてしまうこともあります。自分
じ ぶ ん

の歯
は

があるかないかは生活
せいかつ

の質
しつ

に大
おお

きく関
かか

わります。 



  

 

  

 

 


