
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

紫原小学校保健室 

１２月が近づいてきましたが、朝昼の寒暖の差

が大きく、かぜをひきやすい季節となります。こ

れから空気が乾燥し、ますますインフルエンザの

流行が心配な時期です。うがい・手洗い・部屋の

換気などの基本的な予防をしっかりと行い、寒い

冬を元気に乗り切りましょう。 

正しい生活習慣を身に 

つけよう 

あなたは食べ物を食べるとき、一口何回かんでから飲みこんでいますか？ かむことは、食べ物

を小さく砕いて飲み込みやすくするだけではなく、体によいことがたくさんあります。 

ゆっくりよくかん

で食べることで、食べ

すぎを防ぎます。 

食べ物の形や硬さを

感じることができ、味が

よくわかるようになり

ます。 

口の周りの筋肉をよく

使うことで、あごの発達を

助け、表情が豊かになった

り、言葉の発音がよくなっ

たりします。 

脳神経が刺激され、

脳に流れる血液の量も

増えるので、脳が活性

化します。 

よくかむことで、だ

液がたくさん出て、口

の中をきれいにし、む

し歯や歯周病を防ぎ

ます。 

だ液にふくまれる

酵素が、発がん性物

質を抑えて、がんの

予防につながりま

す。 

かむと消化酵素がた

くさん出て、消化を助

け、胃腸の働きを活発に

します。 

歯を食いしばること

で力が出ます。体が活

発になり、力いっぱい

仕事や遊びに集中でき

ます。 

本校でもインフルエンザに罹患する児童が数名
見られます。熱が 2 日以上続く場合は、病院受診を
して、感染症であれば以下の期間は出席停止となり
ます。感染拡大防止のためよろしくお願いします。 


