
 

11月ほけんだより 

 白鳥小学校第７号 

令和４年１ 1 月１日 

                      

 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      

。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         

 

 

 

 

  

スマーホフォンやタブレットを長時間
ち ょ う じ かん

使う
つか  

人
ひ と

は普段
ふ だ ん

どんな姿勢
し せ い

で使って
つか   

います

か？前屈み
まえかが  

の姿勢
し せ い

になっている人
ひ と

は、もしかして｢ストレートネック｣になっているか

もしれません。ストレートネックとは、通常
つうじょう

はゆるくカーブしている首
く び

の骨
ほね

が、

前屈み
まえかが  

の姿勢
し せ い

を続ける
つ づ   

ことによって、真っ直ぐ
ま  す  

になってしまい、本来
ほんらい

のカーブが

失われた
う し な   

状態
じょうたい

のことを指します
さ     

。ストレートネックの状態
じょうたい

だと、体
からだ

の調子
ち ょ う し

も悪く
わる  

な

ります。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Q１ 歯
は

をみがくときの力
ちから

はどちらがいいでしょうか？ 

 

 A ： 力
ちから

を入
い

れてみがく 

 B ： 軽く
かる  

みがく 

Q2 歯
は

をみがくときのブラシの動かし方
うご   かた

はどちらがいいでしょうか？ 

 

 A ： こきざみに動
うご

かす 

 B ： 大きく
お お  

動
うご

かす 

Q3 みがくタイミングはいつがいいでしょうか？ 

 

A ： 食
た

べたらすぐみがく 

 B ： 食べ終わって
た  お    

二時間
にたじかん

たったらみがく 

Q4 軽い
かる  

歯
し

肉炎
にくえん

ならしっかり歯
は

みがきをすれば直
なお

すことができるでしょうか？ 

 

 A ： 直
なお

すことができる 

 B ： 直
なお

すことはできない 

Q5 歯ブラシ
は     

を取り替える
と  か    

目安
めやす

はどれくらいでしょうか？ 

 

A ： １ヶ月
 かげつ

に一度
い ち ど

くらい 

 B ： ３ヶ月
かげつ

に一度
い ち ど

くらい 

  ＜答え
こ た  

＞Ｑ１・・・Ｂ  Ｑ２・・・Ａ  Ｑ３・・・Ａ  Ｑ４・・・Ａ  Ｑ５・・・Ａ 
□肩

かた

こり □頭痛
ず つ う

 □首
くび

の痛み
いた  

 □背中
せなか

の張り
は  

 □腰痛
ようつう

 □めまい □吐き気
は  け

 

□耳鳴り
みみな  

 □手
て

や腕
うで

のしびれ □夜
よる

眠
ねむ

れない 

こんな姿勢
しせい

の人
ひと

は要注意
ようちゅうい

！ 

１１月
  がつ

８日
よ う か

は｢いい歯
は

の日
ひ

｣です。いい歯
は

で

い続ける
 つづ    

ために、あなたは歯
は

の健康
けん こう

に関する
か ん   

こ

とをどれだけ知って
し   

いるかな？下
し た

のクイズに挑戦
ちょうせん

してみよう！ 


