
 

気温が下がり、空気が乾燥し

て風邪を引きやすい時季とな

りました。 

手洗い・うがいは、風邪予防

の基本ですので、習慣付けるよ

うにしましょう。また、規則正

しい生活をして、細菌やウイル

スなどを寄せ付けない強い体

を作ることも大切です。 

新鮮な空気にはリ

フレッシュ効果があ

り、脳の働きが活性化

します。そのため、気

分がすっきりたり、集

中力が高くなったり

します。 

休み時間ごとに行

うなど、適度に換気を

して、健康的に過ごし

ましょう。 

・足を組む 

・肘をついて座る 

・寝転んで本を読む 

・スマホを見る時間が長い 

・いつも同じ側でカバンを持つ 

 

 

いい姿勢だと、呼吸しやすくなり、全身の血行や、脳

の働きが良くなります。そのため、集中力や記憶力も上

がって、勉強がはかどります。授業中や勉強中も姿勢を

意識しましょう。 

  

  

  

 

  

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

  

 

   

 

  

 

 

 

 

朝夕の風が冷たく感じ、秋が深まってきました。１日の寒暖差が激しいと、風邪を引き

やすくなります。体調を崩さないように、規則正しい生活やバランスの良い食事をとるよ

うに心がけましょう。 

★手洗い・うがいの習慣をつけよう 

★正しい姿勢で生活しよう 

 

ほけんだより 
令和７年 1１月 

船橋中学校  

保健室 

むし歯になりやすい生活をして

いませんか？ 

甘いものは、むし

歯の大好物。食べ過

ぎやずっと口の中に

入れておくのは、避

けましょう。 

テレビなどを見

ながらダラダラ食

べると、口の中が

長時間むし歯菌に

弱い状態になって

しまいます。 

だ液には、口の中

をきれいに保つ役

割があります。よく

噛まないと、だ液が

あまり出ないので、

むし歯になりやす

くなります。 

むし歯のほか、歯垢や歯肉の状態等で、受診が必要な対象者が１４０名いまし

たが、まだ未受診者が多い状況です。まだ治療をしていない人は、早めに受診す

ることをお勧めいたします。 

一
つ
で
も
当
て
は
ま
っ
た
ら
、

姿
勢
が
悪
く
な
っ
て
い
る
か
も

し
れ
ま
せ
ん
。 


