
 

平成 29年 6月 1日（木） 

丹波小学校  

保健室 

○むし歯
ば

について 

○みがき残
のこ

し 

○梅雨
つ ゆ

の時期
じ き

の過
す

ごし方
かた

 

6月
がつ

の保健
ほけん

目標
もくひょう

 

【健康
けんこう

な歯
は

をつくろう】 

6 月 4 日～6月 10 日は，【歯と口の健康週間】で

す。歯
は

は食
た

べ物
もの

をかむだけでなく，顔
かお

の表 情
ひょうじょう

を豊
ゆた

かにしたり 力
ちから

を出
だ

しふんばったりバランスをと

ったりする役割
やくわり

もあります。大人
お と な

の歯
は

は一度
い ち ど

抜
ぬ

け

たら生
は

えてくることはありません。 

また，【８０２０
はちまるにーまる

】運動
うんどう

という取
と

り組
く

みがありま

す。80歳
さい

になっても自分
じ ぶ ん

の歯
は

が 20本
ほん

あるように，  

 毎日
まいにち

の歯
は

みがきをていねいできると良
よ

いですね。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

じょうずにみがくには 

 

１～２本
ほん

ずつみがこう 

毛先
け さ き

をきちんとあてて，小
ちい

さくチョコチョコ 

 動
うご

かそう 

届
とど

きにくいところは，歯
は

ブラシをたてにしよう 

歯
は

ブラシの先
さき

やかかとも使
つか

おう 

 

食
た

べてから歯
は

みがきをしないで放置
ほ う ち

していたら 

△菌
きん

が歯
は

にくっつく 

食
た

べかすによってきた菌
きん

が，ネバネバした物質
ぶっしつ

を作
つく

り， 

歯
は

にくっつきます。食
しょく

後
ご

8時間
じ か ん

くらいで，プラークの誕生
たんじょう

です。 

△菌
きん

がふえる 

菌
きん

が爆発的
ばくはつてき

にふえます。菌
きん

同士
ど う し

がくっついたりし 

ながら，プラークの厚
あつ

みがましてきます。 

△バイオフィルムができる 

ぬるぬるとしたかたまりができます。 

プラークより強 力
きょうりょく

なかたまりです。まだ歯
は

みがきで 

やっつけられます。 

△歯石
し せ き

ができる 

プラークは 2，3日
にち

でカチカチの歯石
し せ き

になります。 

歯石
し せ き

になると，もう歯
は

みがきでは取
と

り除
のぞ

くことが 

できません。 

食
た

べかすではな

く菌
きん

のかたま

り。 

1ｍｇの中に 10

億個
お く こ

もの菌
きん

が。 

たくさんの菌
きん

が

ぬるぬるした膜
まく

につつまれてい

ます。 

＊歯石
し せ き

 

プラークがかた

くなったもの。

歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

かないととれま

せん。 



6月
がつ

は長雨
ながあめ

の季節
き せ つ

ですね。今年
こ と し

の関東
かんとう

甲信越
こうしんえつ

の梅雨入
つ ゆ い

りの予想
よ そ う

は，6月
がつ

2日
にち

～12日
ひ

頃
ごろ

らし

いです。梅雨
つ ゆ

の季節
き せ つ

は，いつも以上
いじょう

に，学校
がっこう

や家
いえ

での過
す

ごし方
かた

に気
き

を付
つ

けないといけま

せん。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                足元
あしもと

注意
ちゅうい

！！ 

   普段
ふ だ ん

は気
き

にしないようなこんなところに注意
ちゅうい

。 

   ○マンホール ●道路
ど う ろ

の白線
はくせん

  ○昇降
しょうこう

口
ぐち

の床
ゆか

  ●廊下
ろ う か

  ○階段
かいだん

 

 

   雨
あめ

の日
ひ

は，意外
い が い

な大
おお

けがにつながることも。例
たと

えば…。 

   ○歩
ある

いていてマンホールの上
うえ

で転
ころ

び，手
て

をついて骨折
こっせつ

 

   ●階段
かいだん

をかけ下りていたらすべって頭
あたま

を打
う

った 

    

   また，傘
かさ

をさした状態
じょうたい

は，いつもより視界
し か い

が悪
わる

くなります。 

   周
まわ

りの状 況
じょうきょう

（車
くるま

や人
ひと

が近
ちか

くにいないか）をよく確認
かくにん

して 

 

 

【 運動
うんどう

 と 身長
しんちょう

 】 身長
しんちょう

をもっと伸
の

ばしたい！と思
おも

ったことはありませんか。 

 身長
し ん ち ょ う

を伸
の

ばすには運動
う ん ど う

は不可欠
ふ か け つ

☆ 

そこで，今回
こんかい

は，【骨
ほね

】【筋肉
きんにく

】【内臓
ないぞう

】との関係
かんけい

を少
すこ

し紹
しょう

介
かい

します。 

 

【骨
ほね

】 なぜ大人
お と な

になると身長
しんちょう

が伸
の

びないのか…。 

背
せ

が伸
の

びる時
とき

，骨
ほね

の先
さき

にある「骨端
こったん

腺
せん

」という部分
ぶ ぶ ん

が伸
の

びていきます。 

走
はし

ったり縄跳
な わ と

びをしたり，運動
うんどう

をすることによって軽
かる

い刺激
し げ き

が加
くわ

わると、 

骨端
こったん

腺
せん

は活発
かっぱつ

に働
はたら

き始
はじ

め，大
おお

きく成長
せいちょう

すると考
かんが

えられます。 

      ですが，この骨端
こったん

線
せん

があるのは子供
こ ど も

の時
とき

だけ！！大人
お と な

になると消
き

えて，

身長
しんちょう

も伸
の

びなくなります。 

 

【筋肉
きんにく

】 運動
うんどう

を思
おも

いっきり，体
からだ

を大
おお

きく使
つか

ってすると，体
からだ

の中心
ちゅうしん

に近
ちか

い部分
ぶ ぶ ん

 

（体
たい

幹
かん

）もしっかり使
つか

います。体
たい

幹
かん

の筋力
きんりょく

は、良い
よ  

姿勢
し せ い

を維持
い じ

する筋力
きんりょく

でもあります。つまり，運動
うんどう

をすることによって体
たい

幹
かん

がきたえられ，

初めて
はじ   

良
よ

い姿勢
し せ い

が維持
い じ

できるようになるのです。 

 

【内臓
ないぞう

】 運動
うんどう

で生活
せいかつ

習慣
しゅうかん

も整う
ととの  

！ 

・運動
うんどう

をするとたくさんのエネルギーを使うため、食欲
しょくよく

が増
ま

します。たく 

さん良い
よ  

食事
しょくじ

をすれば身長
しんちょう

が伸
の

びる上
うえ

で必要
ひつよう

な栄養
えいよう

もしっかりとれます。 

・筋肉
きんにく

を使う
つか  

事
こと

で成長
せいちょう

ホルモンがたくさん分泌
ぶんぴつ

されます。 

      ・疲
つか

れた体
からだ

を元気
げ ん き

にするために良
よ

い眠
ねむ

りにつくことが出来
で き

ます。睡眠中
すいみんちゅう

に

は成長
せいちょう

ホルモンが大量
たいりょう

に出
で

るため，身長
しんちょう

が伸
の

びるために，大切
たいせつ

な時間
じ か ん

を

作
つく

ることが出来
で き

るのです。 
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