
                                                                    
令和
れ い わ

６年
ねん

１１月
がつ

１日
ついたち

 №７         

南山
みなみやま

小学校
しょうがっこう

 保健室
ほけんしつ

 

１日
いちにち

３回
かい

 歯磨
は み が

きをしよう！！ 
 

磨
みが

き残
のこ

しの多
おお

い場所
ば し ょ

別
べつ

 オススメグッズ 

いい歯
は

、キープできていますか？歯磨
は み が

きの後
あと

、磨
みが

き残
のこ

しの多
おお

い場所
ば し ょ

を鏡
かがみ

でチェックしましょう。 

舌
した

で歯
は

を触
さわ

って、ヌルヌル・ザラザラがあれば、磨
みが

き

残
のこ

しのサイン。もう一度
い ち ど

意識
い し き

して磨
みが

いてみましょう。 

肩
かた

こりや腰痛
ようつう

の原因
げんいん

に… 

人
ひと

の頭
あたま

の重
おも

さは体重
たいじゅう

の約
やく

１０％で、体重
たいじゅう

３０㎏

の人
ひと

なら約
やく

３㎏。なかなかの重
おも

さです。 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

の時
とき

は、背骨
せ ぼ ね

、首
くび

・肩
かた

・背中
せ な か

の筋肉
きんにく

で

しっかり頭
あたま

を支
ささ

えていますが、頭
あたま

が前
まえ

に突
つ

き出
だ

す

猫背
ね こ ぜ

では、首
くび

と肩
かた

の筋肉
きんにく

だけで頭
あたま

を支
ささ

えなければな

らないので、肩
かた

がこるのです。 

歯間
し か ん

ブラシは隙間
す き ま

が空
あ

いているところに、 

デンタルフロスはさらに細
ほそ

い隙間
す き ま

に。 

姿勢
し せ い

が悪
わる

いとどうなる？？ 
 

疲
つか

れやすくなる 

背中
せ な か

が丸
まる

くなると胸
むね

が開
ひら

かず呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなり、酸素
さ ん そ

が体
からだ

に行
い

き渡
わた

りに

くくなります。酸素
さ ん そ

が減
へ

ると血流
けつりゅう

が

悪
わる

くなり、疲労
ひ ろ う

物質
ぶっしつ

がたまりやすく

なります。 

集中力
しゅうちゅうりょく

が落
お

ちる 

血流
けつりゅう

が悪
わる

いと脳
のう

に酸素
さ ん そ

が行
い

き渡
わた

らず、脳
のう

の活動
かつどう

が低
てい

下
か

します。 

また、疲
つか

れた状態
じょうたい

が続
つづ

きやすいの

で、 集中力
しゅうちゅうりょく

が低
てい

下
か

します。 

腰
こし

と壁
かべ

の間
あいだ

に手
て

のひらがギリギリ入
はい

る隙間
す き ま

が

できるくらいがいい姿勢
し せ い

の目安
め や す

。隙間
す き ま

に手
て

がす

っぽり入
はい

ったり、がんばらないと頭
あたま

からお尻
しり

を

壁
かべ

につけられなかったりする場合
ば あ い

は、姿勢
し せ い

が悪
わる

くなっているサイン。いい姿勢
し せ い

を意識
い し き

しよう。

友達
ともだち

と確認
かくにん

し合
あ

ってみてね。 

ワンタフトブラシ    歯間
し か ん

ブラシ   デンタルフロス 

奥歯
お く ば

や歯
は

並
なら

びがガタガタ 

しているところに。 


