
 

 

                                     

 
 

 
 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
令和７年９月１６日 

さいたま市立七里小学校 

保健室 

お家
うち

の人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう 

[ここに出典を記載します。] 

９月の保健目標 
 

規則正しい 
生活をしよう！ 

長
なが

い夏休
なつやす

みが終
お

わり、２学期
が っ き

が始
はじ

まって半月
はんつき

が立
た

ちました。休
やす

み明
あ

けは、学校
がっこう

と家庭
か て い

での生活
せいかつ

リズムの違
ちが

いから体調
たいちょう

を崩
くず

しやすくなります。生活
せいかつ

リズムを戻
もど

す

のはなかなか大変
たいへん

なことですが、できることから始
はじ

めて、規
き

則
そく

正
ただ

しい生
せい

活
かつ

に戻
もど

し

ましょう。 

 

さいたま市
し

では 

「明日（あす）も進
すす

むいのちの日
ひ

」 

を制定
せいてい

しています 
七里
ななさと

小学校
しょうがっこう

の

AED は保健室
ほけんしつ

にあります。 
倒
たお

れている人
ひと

を見
み

つけたら 

・すぐに大人
お と な

に知
し

らせる 

・AED を持
も

ってくる 

 

AEDはみなさんが普段
ふ だ ん

使
つか

っている色々
いろいろ

な施設
し せ つ

に設置
せ っ ち

してあります。 

例）スーパー、コンビニ、図書館
としょかん

、駅
えき

等
など

 

みなさんの家
いえ

の近
ちか

くにも AED があるか探
さが

し

てみてください。 



  

 

 

 

８月２９日（金）に学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
いいんかい

を開催
かいさい

いたしました。本校学
ほんこうがっ

校医
こ う い

でもある、七里
ななさと

みか歯科
し か

医院
い い ん

の齋藤美佳
さ い と う み か

先生
せんせい

を講師
こ う し

としてお招
まね

きし、歯
は

の健康
けんこう

についてお話
はな

ししていただきました。以下
い か

、講演
こうえん

内容
ないよう

について報告
ほうこく

させていただきます。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

学校
がっこう

保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

だより 

歯
は

を失
うしな

ってしまう原因
げんいん

は？ 

「むし歯
ば

」と「歯
し

周 病
しゅうびょう

」が大
おお

きな原因
げんいん

になっています。

３０代
だい

から、歯
し

周 病
しゅうびょう

による喪失
そうしつ

が増加
ぞ う か

し、５０～７０

代
だい

で多
おお

くの歯
は

を失
うしな

います。 

食
た

べ物
もの

を不自由
ふ じ ゆ う

なく噛
か

んで食
た

べるため 

には、自分
じ ぶ ん

の歯
は

が最低
さいてい

２０本
ぽん

は必要
ひつよう

と 

言
い

われています。 

・食事
しょくじ

がしにくくなる 

・話
はな

すことに影響
えいきょう

する 

・顔
かお

の形
かたち

が変
か

わる 

・力
ちから

が入
はい

らない 

・肥満
ひ ま ん

や認知症
にんちしょう

のリスクが高
たか

まる 

歯
は

には食
た

べたり、話
はな

したりする楽
たの

しみ

等
など

、身体
か ら だ

の健康
けんこう

に深
ふか

く関
かか

わっています。 

歯
は

を失
うしな

うと生活
せいかつ

が一変
いっぺん

！！ 

「むし歯
ば

」「歯
し

周病
しゅうびょう

」を予防
よ ぼ う

するために 

①歯
は

ブラシの選
えら

び方
かた

 

〈サイズ〉 

ブラシの部分
ぶ ぶ ん

は、口
くち

の中
なか

で動
うご

かしやすい小
ちい

さめのもの。 

〈硬
かた

さ〉 

毛
け

の硬
かた

さは普通
ふ つ う

の硬
かた

さを使用
し よ う

すると良
よ

い。 

〈交換
こうかん

時期
じ き

〉 

歯
は

ブラシを後
うし

ろからみて、毛
け

が見
み

えていたら、交換
こうかん

の

目安
め や す

です。だいたい１ケ
か

月
げつ

程度
て い ど

。 

②歯
は

ブラシの持
も

ち方
かた

 

ペンと同
おな

じように持
も

ちましょう。力
りき

んでしま

うことを防
ふせ

げます。 

頬側
ほほがわ

を磨
みが

くとき 

毛先
け さ き

のついている面
めん

を

自分
じ ぶ ん

の方
ほう

に向
む

けて持
も

つ 

舌側
ぜつがわ

を磨
みが

くとき 

毛先
け さ き

のついている面
めん

を自分
じ ぶ ん

と反対側
はんたいがわ

に向
む

けて持
も

つ 

③ ブラッシングの順番
じゅんばん

 

〈下
した

の歯
は

〉 

① 表面
ひょうめん

 

↓ 

② かみ合わせの面
めん

・裏側
うらがわ

 

〈上
うえ

の歯
は

〉 

③ 表側
おもてがわ

 

↓ 

④ 裏側
うらがわ

・かみ合わせの面
めん

 

④デンタルフロス（糸
いと

ようじ） 

デンタルフロスとは、歯間
し か ん

の汚
よご

れを除去
じょきょ

するナイロンで

できた糸
いと

です。ブラッシングだけでは落としきれない、歯
は

と歯
は

が接
せっ

している部分
ぶ ぶ ん

（歯間
し か ん

）の汚
よご

れを落
お

とします。 

＊形
かたち

によって磨
みが

きやすさに違
ちが

いかあるので、自分
じ ぶ ん

に合
あ

っ

たものを選
えら

びましょう。 

糸巻
い と ま

きタイプ 

ホルダー付
つ

きタイプ 

I字型
じ が た

 

前歯
ま え ば

に使
つか

いやすい 

Y字型
じ が た

 

奥歯
お く ば

に使
つか

いやすい 
①  

② 

③ 

④ 


