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みなさん、毎日
まいにち

歯
は

みがきをしていますか？むし歯
ば

を作
つく

るむし歯
ば

きんは、口
くち

の中
なか

に残
のこ

った食
た

べかすな

どを食
た

べてむし歯
ば

を作
つく

っていきます。『食
た

べたらみがく』という歯
は

みがきの約
やく

束
そく

を守
まも

り、食
た

べかすや歯垢
し こ う

を取
と

り除
のぞ

くことでむし歯
ば

を防
ふせ

ぐことができますよ！ 

 

こんなことしていませんか？ 
 

１．寝
ね

る前
ま え

に歯
は

みがきをしていない 

 寝
ね

ている時
とき

にむし歯
ば

きんが一
いち

番
ばん

増
ふ

える！ 

 

２．甘
あま

いものをダラダラ食
た

べる 

 口
くち

の中
なか

がずっと酸
さん

性
せい

のままになり、 

むし歯
ば

になりやすい！ 

 

３．ごはんを 

よく噛
か

んでいない 

よく噛
か

むと唾液
だ え き

が 

たくさん出
で

て、歯
は

の 

汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

してくれる！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

秋
あき

も深
ふか

まり、朝晩
あさばん

は、ずいぶん涼
すず

しくなってきました。まだ寒
さ む

さに慣
な

れていない

ため、少
す こ

し油
ゆ

断
だ ん

すると風邪
か ぜ

をひきやすい時
じ

期
き

でもあります。１１月７日は「立冬
りっとう

」

で冬
ふゆ

の始
はじ

まりとなります。これから本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

が来
く

る前
まえ

に、生
せ い

活
か つ

リズムを大
た い

切
せ つ

にし

て寒
さ む

さに負
ま

けない体
からだ

づくりをしていきましょう。 

令和７年１１月１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。] 

家庭数 

今月
こんげつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

じょうぶな体
からだ

を

作
つく

ろう 

  

朝
あさ

ご飯
はん

を食
た

べたら 

歯
は

を磨
みが

きましょう 
 

保健室
ほけんしつ

からのお知
し

らせ 

〇歯科
し か

健
けん

診
しん

 

１１月２７日（木）４・５・６年生 高橋
たかはし

先生
せんせい

 

１２月４日（木） 

１・２・３年生、なかよし 齋藤
さいとう

先生
せんせい

 

 


