
  

朝
あさ

と夜
よる

の冷え込
ひ   こ

みが強
つよ

くなり、日
ひ

が暮
く

れるのも早
はや

くなってきました。冬
ふゆ

がもうそこまで来
き

ていますね。寒
さむ

くなり始
はじ

めの今
いま

頃
ごろ

は、体調
たいちょう

を崩
くず

しやすい時
とき

でもあります。朝
あさ

晩
ばん

は特
とく

に冷
ひ

え込
こ

むので、衣
い

服
ふく

で調
ちょう

節
せつ

して風
か

邪
ぜ

を引
ひ

かないように気
き

をつけてくださいね。 

１１月８日は「いい歯
は

の日
ひ

」です。清潔
せいけつ

で健康
けんこう

な“いい歯”でいるためには、「歯
は

み

がき」が欠
か

かせません。むし歯
ば

や歯
し

周
しゅう

病
びょう

の主
おも

な原因
げんいん

となる歯垢
し こ う

（プラーク）をしっ

かり落
お

とせているかどうか、歯
は

ぐきの状態
じょうたい

はどうか、歯
は

みがきの後
あと

に鏡
かがみ

で確認
かくにん

して       

みましょう。 
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□ 食
た

べ物
もの

のカスや汚
よご

れが残
のこ

っていませんか？ 

□ 歯
は

と歯
は

くぎの間
あいだ

に白
しろ

っぽい物
もの

（歯垢
し こ う

）がついていませんか？ 

□ 歯
は

と歯
は

ぐきの間
あいだ

の歯
は

ぐきが丸
まる

くなっていませんか？ 

□ 歯
は

ぐきに赤
あか

く腫
は

れているところはありませんか？ 

 寒
さむ

い時
じ

期
き

を健
けん

康
こう

に過
す

ごすためのポイントの１つが汗
あせ

のケアです！みなさんは

タオルや着
き

替
が

えを持
も

ってきていますか？体育
たいいく

や部活
ぶ か つ

などで汗
あせ

をかいた後
あと

、その

ままにしておくと冷
つめ

たい空
くう

気
き

にふれて、思
おも

った以
い

上
じょう

に体
からだ

が冷
ひ

え、風
か

邪
ぜ

を引
ひ

く原
げん

因
いん

にもなってしまいます・・・油断
ゆ だ ん

しないように気
き

をつけましょう！ 

１０月２４日から養護
よ う ご

実習
じっしゅう

に来
き

ています「遠藤
えんどう

 寛果
ひ ろ か

」です。 

２週間
しゅうかん

という短
みじ

い間
あいだ

ですが、みなさんとたくさんお話
はな

しすることができたらい

いなと思
おも

っています。気
き

軽
がる

に話
はな

しかけてくれたら嬉
うれ

しいです！ 

☆最近
さいきん

ハマっていること → K-POPを聞
き

きながら筋
きん

トレすること 

             （オススメの曲があったら教えてください） 

                       

① こまめにかん
・ ・

きしよう！ 
  

 閉
し

め切
き

った部
へ

屋
や

ではウイルスが空
くう

気
き

中
ちゅう

に

ただようので、休
やす

み時
じ

間
かん

など時
とき

々
どき

窓
まど

を開
あ

けて

外
そと

に追
お

い出そう！ 

② かん
・ ・

そうに気
き

をつけよう！ 
 

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

しているとウイルスが広
ひろ

がりや

すくなります。乾
かん

燥
そう

を防
ふせ

ぐために加
か

湿
しつ

器
き

をしっ

かり活用
かつよう

しましょう！（水分
すいぶん

補給
ほきゅう

も忘
わす

れずに） 

 


