
 

 

 

 

平成３０年１１月 1日 佐世保市立早岐中学校  

  １１月７日（水）は立冬です。時折吹きつける風の冷たさに冬の気配を感じはじめました。 

  これからやってくる本格的な冬に備えるためにも、「早寝早起き、しっかり朝ごはん」と「運動」で強

いからだをつくりましょう。また、体調の悪いときは早めに休養をとるようにしましょう。 

 

  

  保健室にも頭痛やのどの痛みなどのかぜ症状を訴えて、 

来室する人が増えてきました。 

  朝晩と日中の気温差が大きいこの時期は、体調を崩し 

やすくなります。 

  日頃から、手洗い・うがいをしっかり行い、また、休み 

時間や掃除時間には窓を開けて空気の入れ換えを忘れず 

に行いましょう。 

  インフルエンザも流行しやすい時期になります。 

規則正しい生活をして、予防を心がけてください。 

   

 

 

 

 

 

県内でもインフル

エンザの声が聞こ

え始めました。予防

接種がまだの人は、

ご家庭で検討して

みてください。 



   

                          きちんとみがいているつもりでも、みがき残しが 

                        あってむし歯になることがあります。鏡を見ながら 

                        ていねいにみがきましょう。 

健康ないい歯のために、しっかり歯みがきのポイント 

＊ 食べたらすぐに３分間以上みがく。  ＊ 鏡を見ながら、一本一本しっかりみがく。 

＊ 歯ブラシの毛先を歯に直角にあて、  ＊ 歯と歯の間は、毛先で汚れをかきだすようにみがく。 

小刻みに動かす。          ＊ 歯間ブラシやフロスなどを使って歯と歯の間も       

                        丁寧に掃除する。 

歯を健康に保つためには、歯みがきをするほか、食べ物をしっかりかむことが大切です。 

食べ物を口に入れたら、いつもより５回多くかむといいですね！！ 

※ 歯科検診の結果、病院受診をすすめられた人は、早めに受診してください。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

       

 

 

 

10月は、病院へ行くようなけがをする人がとても多かったです。 

   ちょっと注意をすれば、防ぐことができたけがもありました。 

自分の行動を意識して落ち着いて行動するよう心がけましょう！ 

保健室から・・ 


