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朝晩
あさばん

は肌寒い
はださむ  

くらいになってきました。まだ体
からだ

が寒さ
さむ  

に慣れて
な    

いないので、

気温
き お ん

以上
いじょう

に寒く
さむ  

感じます
かん     

。また、空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、かぜやインフルエンザにかかり

やすい時期
じ き

でもあります。あっという間
      ま

に来る
く   

冬
ふゆ

に向けて
む   

体調
たいちょう

管理
か ん り

をしっかり

行いましょう
おこな        

。 

 

 

 

 

 

 

１ １ 月
がつ

８ 日
 か

はいい歯
は

の日
ひ

です。日頃
ひ ご ろ

お世話
  せ わ

になっている歯
は

ですが、いろいろな形
かたち

があることを知って
し   

いますか？ 一度
い ち ど

鏡
かがみ

を持って
も    

よ～く観察
かんさつ

してみましょう。 

歯
は

の形
かたち

が違う
ちが  

のは、役割
やくわり

が違う
ちが  

からです。今回
こんかい

は、それぞれの歯
は

の役割
やくわり

を紹介
しょうかい

します。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「なぜ眠
ねむ

らなくてはいけないのだろう。すいみん時間
じ か ん

を 短 く
みじか   

すれば、もっと遊んだり
あ そ    

好
す

きなことができたりするのに。」と思った
お も   

ことはありませんか？実
じつ

は眠
ねむ

ることで、心
こころ

と体
からだ

の

メンテナンスがされて、次
つぎ

の日
ひ

元気
げ ん き

に活動
かつどう

できるように準備
じゅんび

がされているのです。 

1体
からだ

のつかれがとれる。 

 

 

 

 

 

１日
  にち

の活動
かつどう

で疲労
ひ ろ う

した筋肉
きんにく

は 、 眠る
ねむ   

こ と で 体
からだ

を

休め
やす   

、回復
かいふく

させます。 

２心
こころ

が落ち着く
お    つ  

 

 

 

 

 

 

睡眠
すいみん

不足
ぶ そ く

が 続く
つづ  

と

気持ち
き も   

のコントロール

ができにくくイライラ

しやすくなります。 

３成長
せいちょう

ホルモンが出
で

る。 

 

 

 

 

 

眠って
ねむ    

いる間
あいだ

に、「成長
せいちょう

 

ホルモン」を出して
だ    

体
からだ

 

を成長
せいちょう

させます。 

 

４勉強
べんきょう

したことをしっかり覚
おぼ

える。 

 

 

 

 

その日
ひ

に起
お

こったことや勉強
べんきょう

したこ

とを整理
せ い り

し、記憶
き お く

として脳
のう

の中
なか

にしっ

かり残します
のこ     

。 

５病気
びょうき

から体
からだ

を守
まも

る。 

 

 

 

 

体
からだ

の中
なか

に入って
はい    

きた病原体
びょうげんたい

を退治
た い じ

す

る 物質
ぶっしつ

は 眠って
ねむ    

い る 間
あいだ

に

作られます
つ く    

。 

≪しっかりねて、気持ち
き も  

よく起
お

きるために≫ 

☆ 毎日
まいにち

同じ
お な  

時刻
じ こ く

に、起き
お  

てねるようにする！ 

☆ 昼
ひる

ねをするなら、１５分
ふん

～２０分
ふん

にしておく！ 

☆ 目覚
め ざ

めたら太陽
たい よ う

の光
ひかり

をあびて、ねる前
まえ

は明
あか

るすぎない照明
しょうめい

で過
す

ごす！ 

なぜ眠る
ねむ  

の？ 

●切歯
せっし

● 正面
しょうめん

にある平べったい
ひ ら     

歯
は

。上
うえ

に４本下
  ほんした

に４本
 ほん

の 

計８本
けい  ほん

ある。食べ物
た  もの

をかみ切
き

る役割
やくわり

をしている。 

●犬歯
けんし

● 切歯
せっし

の横
よこ

にあるとがった歯
は

。上
うえ

に２本下
  ほんした

に２本
  ほん

の

計４本
けい  ほん

ある。食べ物
た  もの

を切り
き  

さく役割
やくわり

をしている。 

●臼歯
きゅうし

● 犬歯
けんし

より奥
おく

にある臼
うす

のような形
かたち

をした歯
は

。食べ物
た  もの

をすりつぶす役割
やくわり

をしている。磨き残し
みが のこ 

が多く
おお  

むし歯
  ば

になりやすいので、しっかり歯
は

みがきをする

必要
ひつよう

がある。 

臼歯
きゅうし

 

切歯
せっし

 

犬歯
けんし

 

健康
けんこう

な歯
は

で過ごす
す   

ためには、 

毎日
まいにち

の歯
は

みがきが大切
たいせつ

だよ！ 


