
軽い力でみがく 

令和４年11月17日 
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この季節、美しく色づくイチョウの葉。なんと、恐竜のいた時代から地球上に生息していたので、「生きた

化石」と言われています。また、火に強く丈夫なので、全国の街路樹本数の１位だそうです。少し個性的な

においがありますが、そんなことを思いながら紅葉を楽しんでみてくださいね。 

寒さの本番を迎える前、朝晩は冷え込むので衣服で調節をして、体調をくずさないようにしましょう。 

 

歯の平均寿命は約50～65年。80歳まで自分の歯を20本

残すことは、実はとても大変なのです。 

大切なのは、毎日の歯みがきと定期的な歯科受診です。 

【歯の役割】 

食べ物をかみ砕く、表情をつくる、発音を助ける 

【むし歯になりやすい人】 

ダラダラ食べている、 よくかんでいない、甘いものばかり食

べている 

１本ずつみがく 鏡を見ながらみがく 

フロスや歯間ブラシなども使って、隅々まできれいにしましょう 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

                                                                                                                                                                                                                                                                                                        

 

 

 

インフルエンザの予防接種ワクチンは、そのシーズンに流行する型を予想し、

いくつかの型に対応できるようシーズンごとに作られています。 

予防接種を受けたからといって絶対にかからないわけではありませんが、か

かりにくくなったり、かかっても重症化したりするのを防ぐことができます。その

効果は、接種した２週間後から５か月続きます。 

だいだい１２月頃から３月頃にかけて流行するので、１２月中旬までには打ち

終わるとよいでしょう。予防接種を受けるかどうかは個人の判断です。保護者

の方とよく相談して、今年はどうするのか決めましょう。 

風邪の季節！ 

こんな人は要注意！ 

 

□運動はあまりしない 

□野菜やきのこ類をあまり食 

べない 

←□冬でもシャワーで済ませて 

いる 

←□ストレスをためてしまう 

←□寝不足のことが多い 

 

大切なのは、早めの対策。 

本格的に寒くなる前に、生活

習慣を見直しましょう。 

 ★元気な体づくりのポイント★ 「たくさん笑うこと」 

ストレスや痛みを和らげてくれたり、病気の予防になったり、「笑う」だけでいいことがたくさんあります。

たくさん笑って、元気に冬を乗り切りましょう。 


