
平成２３年１１月１日  
波崎第四中学校  

保健室  
 
 天気の良い日は，日差しが穏やかで過ごしやすいですが，朝晩の 
冷え込みに秋の深まりを感じますね。先月中旬は，肌寒い日があっ 
たり，気温の高い日があったりと気温の変化についていけず，波崎 
四中では体調を崩す生徒がたくさん見られました。 

これからやってくる本格的な冬に備えるためにも，日々の生活習 
慣を見直し，カゼに負けない健康な体をつくりましょう。手洗いと 
うがいも忘れずに！ 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

えがお １１月 

１１月の 
保健目標 

正しい姿勢で生活しよう 

 姿勢が悪いと腰痛や肩こり，ホルモン 

分泌や新陳代謝の低下につながります。 

また，正しい姿勢を保つことは，体が疲 

れにくくなり，学習等の集中力アップに 

もつながります。学習時や食事の時の自 

分の姿勢を見直してみましょう！ 

～歯の健康チェック～
□ 痛みがあったり，しみたりする歯はありませんか？ 

□ 歯みがきをしたときに，歯ぐきから血が出ることはありませんか？ 

□ 歯みがきの後，みがき残しがないか口の中をチェックしていますか？ 

□ 歯科検診でむし歯があった人は，歯医者さんへ行きましたか？ 

 口の中の状態は，手入れ次第で変化します。５月に実施した歯科検診で異常がなかった人も

油断は禁物です！歯みがきの後に，歯と歯ぐきの状態をチェックする習慣をつけましょう。 

 むし歯があった人で，まだ歯医者さんへ行っていない人には，再度「歯

科検診結果」を配付しました。近日中に，必ず歯医者さんで治療・指導

を受けてきてください。また，歯医者さんへ行ったら，受診結果を学校

に提出してください。歯を大切にしましょう！ 
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