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11月
がつ

８日
にち

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。 鏡
かがみ

を見
み

て自
じ

分
ぶん

の口
く ち

の中
なか

の状
じょう

態
たい

を確
かく

認
にん

しましょう。汚
よご

れがついていたり、

歯
し

肉
に く

が赤
あか

く腫
は

れていたりしませんか？ 

歯
は

をきれいにみがくには、歯
は

の 形
かたち

や場
ば

所
し ょ

に合
あ

わせて、歯
は

ブラシのいろいろな部
ぶ

分
ぶん

を使
つか

うことが大
たい

切
せつ

です。

歯
は

ブラシを上手
じょ う ず

に使
つか

って、ていねいに歯
は

をみがきましょう 

 

だ液
えき

のはたらき 
 だ液

えき

は、食
た

べかすを落
お

としたり、歯
は

を溶
と

かす酸
さん

を中
ちゅう

和
わ

したり、さまざまな 働
はたら

きがあります。だ液
えき

をたくさん

出
だ

すための方
ほう

法
ほう

を紹
しょう

介
かい

します。 

 

スポーツにも歯
は

は大
たい

切
せつ

 
 歯

は

の健
けん

康
こ う

はスポーツのパフォーマンスにも良
よ

い影
えい

響
きょう

を与
あた

えます。例
たと

えば

歯
は

をしっかりかみしめることで、瞬
しゅん

発
ぱつ

力
りょく

が高
たか

まったり、走
はし

ったりジャンプをし

たときに、空
く う

中
ちゅう

での 体
からだ

のバランスが安
あん

定
てい

したりすることが知
し

られています。 

 

１１月
がつ

の保
ほ

健
けん

目
も く

標
ひょう

 歯
は

みがきをしっかりしよう 



感 染 症
かんせんしょう

に気
き

をつけよう 
 寒

さむ

くなり、インフルエンザやコロナウイルスなど感
かん

染
せん

症
しょう

が流
りゅう

行
こ う

しやすい季
き

節
せつ

になりました。感
かん

染
せん

症
しょう

に負
ま

け

ず元
げん

気
き

に過
す

ごせるようポイントを確
かく

認
にん

しましょう。 

 

 こまめに手
て

を洗
あら

って、手
て

の汚
よご

れを落
お

としましょう。外
そと

から戻
もど

ってきたとき、食
しょく

事
じ

の前
まえ

、トイレ

の後
あと

など石
せっ

けんを使
つか

って、ていねいに洗
あら

いましょう。 

 せきやくしゃみが出
で

そうになったら、ティッシュやハンカチで鼻
はな

と口
く ち

をおおいます。急
きゅう

な

せきやくしゃみの場
ば

合
あい

は、できるだけ手
て

は使
つか

わないで、肘
ひじ

の内
う ち

側
がわ

で鼻
はな

や口
く ち

をおおうように

しましょう。 

 部
へ

屋
や

を閉
し

め切
き

ったままにすると、菌
きん

やウイルスが増
ふ

えやすくなります。窓
まど

は対
たい

角
かく

線
せん

上
じょう

に

２箇
か

所
し ょ

開
あ

けておき、新
しん

鮮
せん

な空
く う

気
き

が部
へ

屋
や

を流
なが

れるようにしましょう。 

 夜
よ

更
ふ

かししたり、朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べなかったりすると、免
めん

疫
えき

( 私
わたし

たちの 体
からだ

の中
なか

にそなわって

いる病
びょう

気
き

とたたかう 力
ちから

)が弱
よわ

まってしまします。早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きをする、ご飯
はん

をしっかり食
た

べ

る、お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかるなど、規
き

則
そ く

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

をしましょう。 

 

 

感
かん

染
せん

症
しょう

の 出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

期
き

間
かん

について 
インフルエンザにかかった場

ば

合
あい

は発
はっ

症
しょう

した後
あと

５日
にち

を経
けい

過
か

し、かつ、解
げ

熱
ねつ

した後
あと

２日
にち

を経
けい

過
か

する

まで、新
しん

型
がた

コロナウイルス感
かん

染
せん

症
しょう

に罹
り

患
かん

した場
ば

合
あい

は発
はっ

症
しょう

した後
あと

５日
にち

を経
けい

過
か

し、かつ、症
しょう

状
じょう

が経
けい

過
か

した後
あと

１日
にち

を経
けい

過
か

するまでは出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

になり

ます。医
い

療
りょう

機
き

関
かん

による治
ち

癒
ゆ

証
しょう

明
めい

書
し ょ

は必
ひつ

要
よ う

ない

ため、ご家
か

庭
てい

で欠
けっ

席
せき

期
き

間
かん

の確
かく

認
にん

をお願
ねが

いしま

す。 

その他
ほか

の感
かん

染
せん

症
しょう

(手
て

足
あし

口
く ち

病
びょう

など)は医
い

師
し

の

指
し

示
じ

する期
き

間
かん

は出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

になります。病
びょう

院
いん

で

「罹
り

患
かん

証
しょう

明
めい

書
し ょ

・治
ち

癒
ゆ

証
しょう

明
めい

書
し ょ

」をもらいましたら

学
がっ

校
こ う

に提
てい

出
しゅつ

してください。 


