
令和５年11月24日 

愛媛県立今治工業高等学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

だんだんと日が短くなり、寒い日が増え、冬の訪れを感じます。さて、１１月２３日は勤労感謝の日でし

た。もともとは「新嘗祭（にいなめさい）」という飛鳥時代から続くお祭りで、その年に収穫したお米を神様

に捧げて感謝し、来年の豊作を祈る日でした。現代の豊かな食卓も、その裏にはたくさんの人たちの働き

があります。誰かの働きに「ありがとう」の気持ちをもって、日々を過ごせるといいですね。 

口の中の歯垢にいる虫歯菌が、食べ物に含まれ

ている糖質をエサにして酸を作り出し、その酸で歯

の表面を溶かすと虫歯になってしまいます。 

日頃から丁寧に歯みがきをしましょう。 

食事のとき、「よく噛んで食べましょう」と言われたことがあると思います。それは「よく噛む」ことによるメ

リットがたくさんあるからです。 

★ 肥満防止…満腹感が得られて食べ過ぎを防ぎます。 

★ 味覚の発達…食べ物の味や形、固さをよく感じられるようになります。 

★ 言葉の発達…あごが発達し、表情豊かに、滑舌もよくなります。 

★ 脳の発達…血行が促進され、脳の発達が促されます。 

★ 歯の発達…唾液がたくさん出て、虫歯や歯周病の予防につながります。 

他に、がん予防や胃腸の働きの促進などの効果もあります。よく噛んで食べて、健康な生活を送りましょ

う。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

寒くなり始めは、ついつい窓を閉めた

くなり、換気がおろそかになりがちです。 

換気をしないと、 

〇 二酸化炭素が増える 

→酸素が不足し、頭痛や吐き気の原 

因になる。 

〇 カビやダニが発生しやすくなる 

→窓を閉めきっていると、結露ができ 

やすい。結露ができると、カビやダニ 

が発生しやすくなる。 

〇 ウイルスや細菌が漂う 

→風邪やコロナ、インフルエンザなどに

かかりやすくなる。 

〇 においがこもる 

などの影響があります。 

空気も気持ちも、換気でリフレッシュし

ましょう。 


