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 6 月 20日の歯科しか

指導
しどう

で歯科
しか

衛生士
えいせいし

さん・保健師
ほけんし

さんから 
歯
は

の健康
けんこう

を守る
まも

ために大切
たいせつ

なことを教えて
おし

もらいましたね。  食しょく後ご には歯は みがきをする習慣しゅうかん

をつけること、鏡
かがみ

を見ながら
み  

１本
  ぽん
１本
  ぽん
丁寧
ていねい

にみがくこと、甘い
あま

おかしやジュースを食
た

べ過
す

ぎ 
ないことなど、毎日

まいにち

の生活
せいかつ

ですぐに始められる
はじ

ことがたくさん 
あります。 
また、毎日

まいにち

使う
つか

歯ブラシ
は

の状態
じょうたい

も時々
ときどき

点検
てんけん

するようにしま 
しょう。毛先

けさき

が広がって
ひろ

いたり、歯ブラシ
は

のサイズが大
おお

きかっ 
たりすると歯ブラシ

は

が歯
は

に当た
あ

らず、しっかりみがけなくなっ 
てしまいます。歯科

し か

衛生士
えいせいし

さんによると、毛先
け さ き

が山形
やまがた

になって 
いるものよりも平

たい

らになっているものの方
ほう

が小学生
しょうがくせい

のうちはみ 
がきやすいとのことでした。歯ブラシ

は

を選ぶ
えら

時
とき

の参考
さんこう

にしてみ 
てください。 

 

１学期最後
が っ き さ い ご

の１か月
げつ

が始
はじ

まりましたね。じめっとした日
ひ

が続き
つづ

、気温
きおん

も高く
たか

なると、なんとなく体
からだ

も心
こころ

もすっきりしないこともあるんじゃないかなと思い
おも

ます。そんな時
とき

はいつもより少し
すこ

早く
はや

寝
ね

たり

好
す

きな音楽
おんがく

を聴
き

いたりと生活
せいかつ

リズムを整えて
ととの

リラックスできる時間
じ か ん

をとってみてくださいね。                                                 

【夏
なつ

はさまざまな感染症
かんせんしょう

に注意
ちゅうい

しよう！】 

No.1 

【歯科
しか

指導
しどう

で習った
なら

ことをぜひ毎日
まいにち

の歯
は

みがきにいかしてください！】 

 
きれいな歯

は

を 
めざそう！ 
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【暑い
あつ

夏
なつ

もしっかり湯船
ゆぶね

につかろう】 

                        

【いよいよ夏
なつ

本番
ほんばん

の季節
きせつ

！夏
なつ

も元気
げんき

に過ごそう
す

！】 
 夏

なつ

は気温
きおん

も上がり汗
あ     あせ

をかくことも多く
おお

水分
すいぶん

とともに必要
ひつよう

な栄養素
えいようそ

も出て
で

行って
い

しまいます。  そんな時ときは、夏なつに旬しゅんを迎えるむか

栄養
えいよう

満点
まんてん

でおいしい夏
なつ

野菜
やさい

を食べる
た

ことで、夏
なつ

バテ対策
たいさく

だけではなく脱水
だっすい

や紫外線
しがいせん

など

から体
からだ

を守って
まも

くれます。暑さ
あつ

で食欲
しょくよく

が減退
げんたい

しやすい夏
なつ

こ

そしっかり食べて
た

夏
なつ

を乗り切り
の   き

ましょう！ 

農林
のうりん

水産省
すいさんしょう

のホームページで「夏
なつ

野菜
や さ い

」と検索
けんさく

すると、 
・夏

なつ

が旬
しゅん

の野菜
や さ い

や魚
さかな

・フルーツの紹介
しょうかい 

・夏
なつ

バテ予防
よ ぼ う

レシピ 
・夏

なつ

野菜
や さ い

や果物
くだもの

の保存術
ほぞんじゅつ  

などが紹介
しょうかい

されたサイトもあります。 
時間
じかん

をゆっくり使える
つか

夏休み
なつやす

にお家
  うち

の人
ひと

と夏
なつ

が旬
しゅん

の食べ物
た   もの

について調
しら

べたり、食
た

べたりするのもいいですね。 

七月七日は七夕
たなばた

ですね 
みんなの願い

ねが

がかないますように 


