
 

 

 

歯と歯ぐきの健康 ～「歯こう」をしっかり落とそう ～ 

 

むし歯と歯肉炎の予防 

 
だらだらと食べない。 

 
丁寧に歯をみがく。 

 
栄養バランスの 

とれた食事をする。 

 
定期検診を受ける。 

むし歯や歯肉炎予防による効果   

 
よく噛んで食べることにより、食べ過ぎを防ぐ。   

 
歯肉炎を予防することで、 

病気の予防に繋がる。 

 

咀嚼
そしゃく

が増えることで、 

だ液がたくさん出る。 

 

咀嚼
そしゃく

が増えることで、 

脳神経が活発に活動する。 

保健目標 
口腔内の健康を保ち、歯を大切にしよう 

梅雨時の衛生管理に気を付けよう 

よく噛んで食べることにより、 

胃腸への負担が減り、 

働きが活発になる。 



梅雨時も健康に過ごしましょう！ 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

水泳の学習が始まります！ 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

保健室より ～健康診断について～ 

 

【健康チェックをしましょう】 

＜前日＞ ＜当日＞ 

□ 耳あかは取りましたか？ 

□ 手や足の爪は切りましたか？ 

□ 発熱や腹痛はありませんか？ 

□ 朝食はしっかりと食べましたか？ 

□ 体温を測りましたか？ 

□ 擦り傷や切り傷、発疹やかゆみ、眼の充血 

はありませんか？  

□ 体調の悪いところはありませんか？ 

 

 

【POINT】 

□ 体を動かし、心地よい汗をかきましょう！ 

□ 疲れは早めにとるようにしましょう。 

□ 栄養バランスのとれた食事を心掛けましょう！水分もしっかり取りましょう。 

□ 部屋や衣服、寝具などの衛生にも努めましょう。 

□ 梅雨時の湿気は不快感となり、なかなか寝つけません。質のよい睡眠がとれるよう工夫を 

しましょう！ 

 


