
船引小保健室

ほけんだより R5.11.20

☆ むし歯の治 療 はすんでいますか？
ば ち りよう

☆ むし歯かな？と心配な歯はありませんか？
ば しんぱい は

☆ 痛かったり，ものがかみにくい時は
いた とき

ありませんか？

☆ 1日３回の歯みがきをしていますか？
にち かい は

☆ 夜の仕上げみがきはしていますか？
よる し あ

（４年生くらいまでは必要です）
ねんせい ひつよう

ていねいな手洗いは、病気の予防の
てあら びようき よぼう

基本です。おうちでも 子どものころから歯を大切にする習慣を身に
き ほん こ は たいせつ み

家族みんなで、習慣 に つければ，それは一 生 の 宝 物になります。
かぞく しゆうかん いつしよう たからもの

しましょう！ 家族でぜひ「毎日のケア」「早めの治 療 」を！
かぞく まいにち はや ち りよう

８～９時間（何時に寝て、起きたらいいでしょう？）



かぜをひいた人の１回の咳で約１０万個，くしゃみ
ひと かい せき やく こ

では約１００万個のウイルスが空中 にばらまかれます。
やく こ くうちゆう

また，冬は空気が乾燥しているため，ウイルスの水分
ふゆ くうき かんそう すいぶん

が蒸発 して軽くなり，空気中 をただよいます。（湿度４０％で３０分間はただよい続けるといわ
じようはつ かるく くうき ちゆう しつど ふんかん つづ

れています。） 寒くても，換気をして，汚れた空気を追い出す必要があるのがわかりますね。
さむ かんき よご くうき お ひつよう

《上手な換気のポイント》
じようず かんき

窓や出入り口を開けて空気の
まど でいりぐち あ くうき

流れを作ると効果的に空気の
なが つく こうかてき くうき

入れ替えができます。
い か


