
 

 

 

 

 

 だんだんと日が短くなって、近づく冬を感じますね。朝夕と昼間の寒暖差が激しく、体調を崩して保健室に来室

する人も増えています。今一度、手洗い・うがい・３食のバランスの良い食事・十分な睡眠などの基本的な生活習慣

を意識して行いましょう。 

 

    

  

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

2022年 1１月 

加古川市立浜の宮中学校 

１１月 ８ 日は「 い い 歯 」の日 

 

むし歯も歯周病も、歯垢（細菌の

かたまり）が原因で起こります。

うがいでは取れませんが、歯ブラ

シで歯垢をこすり 

落とすことでどち 

らの病気も防げま 

すよ。 

「食べたらみがく」で 

歯垢の狙いうち 

  

 

ストップ！おやつの 

だらだら食べ 

年に１～２回は 

プロの目でチェック 

一口３０回、 

もぐもぐしよう 

だ液は、よく噛むとたくさん出ま

す。歯を溶かす「酸」を薄めてむ

し歯を防いだり、食べかすなどの

汚れを洗い 

流して口の中 

をきれいにし 

てくれます。 

すみずみまで 

見てもらえる 

ので、むし歯 

などのトラブ 

ルを早く発見できます。歯みがき

で取り切れなかった歯垢や歯石の

除去もプロケアだからできる 

ことです。 

むし歯は食べ物の糖分から酸を作

り、歯を溶かします。歯がどんど

ん溶かされ、 

むし歯になる 

のを防ぐため、 

おやつは時間 

を決めて食べましょう。 

いいこと 

習慣１ 

いいこと 

習慣３ 

いいこと 

習慣２ 

いいこと 

習慣４ 

 
味がよくわかって

食べ物がおいしい 

消化を助けて 

胃もたれ知らず 

食べすぎを防いで

ダイエット効果 

脳を刺激して 

成績アップ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
セルフチェック 

☑何日も便が出ない 

☑便が固い 

☑便の量が少ない 

☑便を出してもうんちが残っている感じがある 

☑便をするときに痛む 様々な原因で大腸の動きが悪くなると、便が

排出されずに大腸に長くとどまり、固くなって

排出されにくくなってしまいます。この状態が

便秘です。 

便秘は、腹痛、悪玉菌の増加、肌あれ、吐き気、

疲労感、イライラなど、いろいろな体調不良を引

き起こすので注意が必要です。 

 １日３食をきちんと食べる   

特に朝ごはんが大切！ 

朝ごはんを食べることで腸が

刺激されるので、排便リズムを

整えることができます。 

朝食後の「トイレタイム」 積極的に食物繊維を 

 体を動かそう  しっかり水分補給を  十分な睡眠を 

最近、薄着で寒気をうったえて保健室に来室する生徒が増えています。

冷えや低体温は「万病の元」ともいわれ、肩こり、頭痛、腰痛、腹痛、月

経痛、不眠など、さまざまな症状を引き起こします。 

気温に合わせて衣服を上手に調節しましょう。 

 

朝食後は便意が起こりやすい

状態。早めに起きてゆっくり余

裕をもって「トイレタイム」を

作りましょう。出なくても毎日

３分座る習慣を。 

食物繊維は便の量を増やし、

排便のリズムを整えてくれま

す。緑黄色野菜、大豆、ひじき、

ごぼうなどに多く含まれてい

ます。 

適度なウォーキングは大腸の

動きを活発にします。腹筋をき

たえるのも腸の働きを高める

効果があります。 

便をやわらかくするために水

分は欠かせません。特に朝起き

たときの水分摂取は、腸にほど

よい刺激を与えます。 

自律神経を整えることも大事

です。しっかり睡眠をとり、規

則正しい生活リズムを心がけ

ましょう。 

 

運動不足 

など… 


