
 

 

 

 

 

 

 ようやく木々
き ぎ

の葉
は

が色
いろ

づきはじめ、秋
あき

の深
ふか

まりを感
かん

じるようになりました。これから気温
き お ん

が下
さ

が

ってきます。寒
さむ

くなってくると水
みず

を使
つか

う手洗
て あ ら

いや歯
は

みがきなどは、早
はや

く終
お

わらせようといい加減
か げ ん

にな

ってしまいがちですが、そういうときこそ意識
い し き

してていねいに。１１月８日は、いい歯
は

の日です。みな

さんはしっかり歯
は

をみがいていますか？学校
がっこう

で給食
きゅうしょく

の後
あと

も、忘
わす

れずに歯
は

をみがくようにしましょう。

とくに寝
ね

る前
まえ

の歯
は

みがきは時間
じ か ん

をかけて、ていねいにみがきましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
マラソンは、寒

さむ

さに負
ま

けない体
からだ

をつくること、続
つづ

けることで持続力
じ ぞ く り ょ く

がつくことにつながります。 

次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 

・夜
よる

は早
はや

めに寝
ね

て、じゅうぶん睡眠
すいみん

をとりましょう。 

・朝
あさ

ごはんは必
かなら

ず食
た

べましょう。 

・汗
あせ

をふくタオルを持
も

ってきましょう。 

・水分
すいぶん

補給
ほきゅう

のために、毎日
まいにち

水
すい

とうを持
も

ってきましょう。 

 （暑
あつ

い時期
じ き

だけでなく、これからの季節
き せ つ

も水分
すいぶん

補給
ほきゅう

は必要
ひつよう

です。） 

・準備
じゅんび

運動
うんどう

をしっかり行
おこな

いましょう。 

準備
じゅんび

運動
うんどう

はからだを温
あたた

めたり伸
の

ばしたりする運動
うんどう

です。 

運動
うんどう

をしやすいからだに整
ととの

えるので事故
じ こ

やけがを防
ふせ

ぐことができます。 

走
はし

っているとき、からだの調子
ち ょう し

がわるくなってきたら 

ペースを落
お

とし 様子
よ う す

を見
み

て、近
ちか

くの先生
せんせい

に伝
つた

えましょう。無理
む り

をしないようにしましょう。 

※教室
きょうしつ

に入
はい

る前
まえ

に、石
せっ

けんでていねいに手
て

を洗
あら

いましょう。 

１１月８日（金）からマラソンタイムが始
はじ

まります 

 

み

が

き

の

こ

し

が

多

い

と

こ

ろ 

今
いま

使
つか

っている歯
は

ブラシを後
うし

ろ側
がわ

から見
み

てみましょう。毛先
け さ き

が広
ひろ

が

っていたら要注意
ようちゅうい

。歯
し

こう（プラーク）を取
と

り除
のぞ

くには毛先
け さ き

を歯
は

にあてる必要
ひつよう

があるので、きれいにみがけなくなっているかもし

れません。歯
は

ブラシの交換
こうかん

の目安
め や す

は月
つき

に一度
い ち ど

です。 

 これらは、歯
は

をみがくとき

に「みがきのこし」になりや

すい部分
ぶ ぶ ん

です。歯
し

こう（プラ

ーク） がたまって、むし歯
ば

・

歯
し

周病
しゅうびょう

になりやすいところ

とも言
い

えます。歯
は

みがきをす

るときは、とくにこれらの

場所
ば し ょ

に気
き

をつけて、鏡
かがみ

を見
み

ながら一本
いっぽん

一本
いっぽん

ていねいに

みがいてください。 

 

令和
 

６年１１月１日 小山田
おやまだ

小 学 校
しょうがっこう

 ほけんしつ 

 

１１月８日はいい歯
は

の日 

歯
は

みがきの後
あと

、歯
し

こう（プラーク）が残
のこ

っていたら、

アドバイスを参考
さんこう

に、もう一度
い ち ど

みがいてみましょう。 

「あ」の口でチェック 

あ 

 

 

 

舌
した

で歯
は

をさわってチェック 

あ 

 

 

 

歯
は

ブラシを縦
たて

にして上下
じょうげ

に動
うご

かすのがコツ 

歯
は

ブラシの毛先
け さ き

を当
あ

てて

みがきましょう。 

毛先
け さ き

を垂直
すいちょく

に当
あ

てることを意識
い し き

して 

こちょこちょと小刻
こ き ざ

みに動
うご

かしましょう。 

寒
さむ

い冬
ふゆ

に備
そな

えて「意識
い し き

して」習慣
しゅうかん

づけ 

歯
は

ブラシは毛先
け さ き

が開
ひら

いたら交換
こうかん

しましょう 

 

歯
は

みがきチェック 

 

 

奥歯
お く ば

のみぞ 前歯
ま え ば

の裏側
うらがわ

 奥歯
お く ば

の後
うし

ろ 


