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調布市立若葉小学校 

校長 星野 由美子 

養護教諭       
ほけんだより 

かぜ・インフルエンザ等
など

の感染症
 かん せんしょう

を予防
 よ ぼう

しよう 

若葉
わか ば

小
しょう

では 10月
がつ

にインフルエンザやかぜの症状
しょうじょう

で欠席
けっせき

する児童
 じ どう

がいました。都内
 と ない

で

は，インフルエンザの罹患者
 り かんしゃ

はまだ多くはいませんが，かかる前
まえ

に予防
 よ ぼう

し，元気
げん き

に過
 す

ごし

ましょう。 

どうやってうつるの？ 

 

 

 

 

●手
て

についた病原体
びょうげんたい

をすいこむ 

かぜなどにかかっている人のつばや鼻水
はなみず

が，ドアノブや手
て

すり，スイッチ

などにつき，それをさわった別
べつ

の人
ひと

がその手
て

で目
め

・鼻
はな

・口
くち

の粘膜
ねんまく

に触
ふ

れるこ

とでうつることもあります。 

●空気
くうき

中
ちゅう

にいる病 原 体
びょうげんたい

をすいこむ ●病 原 体
びょうげんたい

（ウイルス・細菌
さいきん

）のついたつばや鼻水
はなみず

をすいこむ 

口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が作り出す
つく

酵素
こう そ

の中
なか

には，インフルエンザウイルスと結びついて
むす

ウ

イルスを増やす
 ふ

働
はたら

きをするものがあります。 

口
くち

に汚れ
よご

がたまっていると，口
くち

の中
なか

の細菌
さいきん

が増え
 ふ

，インフルエンザウイルスも

増えやすい
 ふ

環境
かんきょう

になります。 

毎日
まいにち

の歯
 は

みがきは，むし歯
         ば

や歯
 し

周病
しゅうびょう

だけでなく，インフルエンザ予防
 よ ぼう

にも 

効果
こう か

があります。毎日
まいにち

食後
しょくご

の歯
 は

みがきをしっかりしましょう。 

 
 
 
 
 

せき・くしゃみが出る
 で

時
とき

のエチケット 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 

  

 

歯
は

みがきカレンダーについて 

歯
は

みがきの習慣化
しゅうかん か

のため，歯
は

みがきカレンダーを配布
はい ふ

します。 

朝
あさ

と夜
よる

の両方
り ょ う ほ う

とも歯
 は

みがきができたら色
いろ

をぬります。終了後
しゅうりょうご

，学校
がっ こう

へ提出
ていしゅつ

してください。 

●マスクをしていても，その上
うえ

からしっかり

おさえるとより効果的
こう か てき

です。 

 

●マスクをつける（ない時
とき

は

ハンカチなどでおさえる） 

 

朝晩
あさばん

と冷え込む
 ひ   こ

季節
きせつ

になりました。これからやってく

る本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

に備える
そな

ために，かぜなどの感染症
かんせんしょう

に

強い
つよ

体
からだ

を作
つく

りましょう。 

せき・くしゃみが出る
で

のは体
からだ

の中
なか

にいる

病原体
びょうげんたい

を外
そと

に追いだそう
お

とする体
からだ

の働き
はたら

によるものです。 

せきやくしゃみは普通
 ふ つう

の息
いき

より勢い
いきお

が

強い
つよ

た め 病原体
びょうげんたい

が 広範囲
こうはんい

に た く さ ん

飛んで
 と

いきます。そのため，かぜなどがま

わりの人
ひと

にうつっていまいます。 

学校
がっこう

は 集 団
しゅうだん

生活
せいかつ

の場
ば

です。皆
みな

が気持ち
 き  も

よく過ごす
 す

ためには，一人
ひ と り

ひとりがまわり

への心配り
こころくば

をすることが大切
たいせつ

です。 

 

せき 

くしゃみ 

 

まわりの人
ひと

への

思
おも

いやりです まわりにうつさないために 

× 

 

3～5ｍ 

約
やく

200万個
ま ん こ

 

せき・くしゃみは病原 体
びょうげんたい

をこんな

に遠
とお

くまでたくさん飛ば
と

します。 

1～3ｍ 

約
やく

1万個
ま ん こ

 

１１月
がつ

保健
 ほ けん

行事
ぎょうじ

 

１１月
がつ

３０日
        にち

（金
きん

） 脊柱側彎検
せきちゅうそく わん けん

診
しん

 ５年
    ねん

（６年
    ねん

該当者
がいとうしゃ

） 

          詳細
しょうさい

については，別紙
べっ し

にてお知
     し

らせします。 



自分
 じ  ぶん

にあった歯
は

のみがき方
      か た

を発見
は っ け ん

しよう 

１０月
    がつ

に３年生
  ねんせい

を対象
たいしょう

に, 歯科
 し か

校医
こう い

の先生
せんせい

と, 歯科
し か

衛生士さん
えいせいし

から, 「自分
じ ぶん

にあ

った歯
 は

のみがき方
      かた

を発見
はっけん

しよう」をテーマに指導
 し どう

を受けました。歯
 う              は

のそめ出し
         だ

を

体験
たいけん

し, みがき残し
      のこ

の多い
おお

ところを見て
 み

確認
かくにん

しながら, 効
こう

果
か

的
てき

な歯
 は

みがきの方法
ほうほう

に

ついて学びま
まな

した。 

～歯科
 し  か

衛生士
えい せい し

さんより～ 

歯
 は

をつめでさわってみて着く
 つ

白い
しろ

ものの正体
しょうたい

は？ 

プラーク（歯
 し

こう）といい, ばいきんのかたまりです。 

プラークに含まれる
ふく

ばいきんの数
かず

は１ ｍ ｇ
  ミリグラム

（つまようじの 

先
さき

につく 位
くらい

）あたり, なんと１億個
    おくこ

以上
いじょう

と言
 い

われています。 

歯
 は

のそめ出し
     だ

をしよう 

歯
 は

のそめ出
だ

しを行い
おこな

, みがき残し
      のこ

の部分
ぶ ぶん

が赤く
あか

なるのを, 鏡
かがみ

で見ながら
 み

確認
かくにん

し，歯
 は

の裏側
うらがわ

は, デンタルミラーを使用
 し よう

しました。そして，歯
 は

みがきを行い
おこな

, みがき残
      のこ

しの

あったところをていねいにみがきました。 

ジュースの中
なか

に含まれて
ふく

いるさとうの量
りょう

 

スポーツドリンク：さとう３３ ｇ
グラム

（３ ｇ
グラム

のさとうスティック１１本分
ぽんぶん

） 

ジュース    ：さとう６０ ｇ
グラム

（３ ｇ
グラム

のさとうスティック２０本分
ほんぶん

） 

甘い
あま

ものを口
くち

に入れる
 い

と, ミュータンス菌
きん

が活発
かっぱつ

になり, むし歯
         ば

になりや 

すくなります。甘い
あま

ものを取り過ぎず
 と       す

, 喉
のど

が乾いたら
かわ

, 水
みず

かお茶
ちゃ

を飲
の

みましょう。 

歯
は

ブラシの上手
じょうず

な使い方
つか  かた

 

①毛先
 け さき

をきちんとあてる。   

②ちいさく動かす
うご

。  

③軽い
かる

力
ちから

で。  

④シャカシャカ音
            おん

。 

   

 

 

 

 

 

 

 

～学校
がっこ う

歯科医
し か い

 ●●●先生
せんせい

より～ 

 

自分
 じ ぶん

にあった歯
 は

のみがき方
      かた

を発見
はっけん

しよう 

皆
みな

それぞれ顔
かお

が違う
ちが

ように, 歯
 は

の形
かたち

や歯
 は

並び
なら

も違う
ちが

ため,  

自分
 じ ぶん

に合った
 あ

みがき方
      かた

を発見
はっけん

しましょう。 

また，乳歯
にゅうし

は１０年
ねん

ほどしか使
つか

いませんが，永久歯
えいきゅう し

は６０年
ねん

 

以上
いじょう

使
つか

います。長い
なが

間
あいだ

，自分
 じ ぶん

の歯
 は

を残
のこ

せるようにしましょう。 

顎
あご

を引いて
 ひ

姿勢
 し せい

を正そう
ただ

 

 子供
 こ ども

の顎
あご

は発達
はったつ

途中
と ちゅう

でまだ小さい
ちい

ため，あごを前に出す
 だ

方
ほう

が楽
らく

で，引
ひ

くと息苦し
いきぐる

いことがあります。口
くち

をぽかーんと開けて
 あ

，呼吸
こきゅう

も鼻
はな

ではなく口
くち

でしているこが

あります。だ液
えき

が出ずらく
 で

，口
くち

が渇きやすい
かわ

ため，むし歯
 ば

になりやすくなりま

す。顎
あご

をひいて口
くち

を閉じ
 と

，姿勢
 し せい

を良く
 よ

することが大切
たいせつ

です。 

また，顎
あご

をきたえるために，かみごたえのある食べ物
 た     もの

をたべると良
 よ

いです。お

やつはおせんべいやするめなどおすすめです。食事
しょくじ

の時
とき

にも口
くち

を閉じて
 と

食
 た

べると

かむ力
ちから

が強く
つよ

なるので，意識
 い しき

しましょう。 

 

                

○     ×         
 

 

～３年生
   ねんせい

給食後
きゅうしょくご

の歯
 は

みがきについて～ 

 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 

歯
は

みがき指導
 し どう

をより効果的
こ う か て き

なのもとするため，

給食後
きゅうしょくご

の歯
 は

みがきを行っており，自席
 じ せき

で３分間
      ぷん かん

集中
しゅうちゅう

して歯
 は

をみがくことが，しっかり習慣化
しゅうかん か

して

きています。 

また，歯ブラシ
 は

を毎日
まい  にち

持ち帰る
  も      かえ

ことや，うがい

をしに行く
 い

時
とき

は口
くち

に歯ブラシ
 は

を入
 い

れたままにしな

いことなど，衛生面
えいせいめん

や安全面
あんぜんめん

の決まり
 き

を守
まも

りなが

ら 行
おこな

っています。 

 


