
手洗
て あ ら

い，換気
か ん き

，規則
き そ く

正しい生活
せいかつ

で， 

感染症
かんせんしょう

予防
よ ぼ う

に努
つと

めよう 
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11月 8日は「いい歯
は

」の日
ひ

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月号 
令和６年 11月発行 

引用：「健」 

鹿児島東高等学校：保健室 

11月の保健
ほ け ん

目標
も く ひ ょ う

       

 

保健だより 

 最近
さいきん

は，ずいぶん昼
ひる

が短
みじか

く，そして夜
よる

が長
なが

くなってきました。 

 これからどんどん気温
き お ん

が下
さ

がっていきますが，とくに朝晩
あさばん

は予想
よ そ う

以上
い じ ょ う

に肌寒
はださむ

く感
かん

じる日
ひ

も出
で

てきます。こまめ

に天気
て ん き

（気温
き お ん

）予報
よ ほ う

をチェックして，気温差
き お ん さ

による風邪
か ぜ

や体調
たいちょう

不良
ふり ょ う

を予防
よ ぼ う

しましょう。 

Ｒ6年度 東高校 歯科検診結果 

むし歯
ば

のある人
ひと

      14人
にん

（１年
ねん

11人
にん

，２年
ねん

3人
にん

，３年
ねん

0人
にん

） 

むし歯
ば

になりそうな人
ひと

                     24人
にん

 

むし歯
ば

のある人
ひと

で治療
ち り ょ う

が終
お

わった人
ひと

  2
ふた

人
り

 

 

 

歯
は

の健康
けんこう

チェックには手鏡
てかがみ

を使
つか

う

のがおすすめです。口
く ち

の中
なか

全体
ぜんたい

をよ

く見
み

て，奥歯
お く ば

や歯
は

の裏側
うらがわ

，歯
は

と歯
は

の

間
あいだ

に汚
よご

れが残
のこ

ってないか，しっかり

チェックしましょう。 

する

54%

しない

46%

昼食後歯みがきをしますか？

91

18

14

2

していない

フロス

歯間ブラシ

液体歯みがき
（人）

歯みがき以外の歯のケアを

していますか？

  6月
がつ

に実施
じ っ し

したアンケート結果
け っ か

です。昼食後
ちゅうしょくご

，歯
は

みがきをする

と答
こた

えた人
ひと

は，全体
ぜんたい

の半数
はんすう

程度
て い ど

でした。昼食後
ちゅうしょくご

に歯
は

みがきをし

ない人
ひと

は，夕食後
ゆう し ょ く ご

や寝
ね

る前
まえ

まで，口
く ち

の中
なか

は汚
よご

れたままです。歯
は

みがきの習慣
しゅうかん

をつけて，口
く ち

の中
なか

を清潔
せいけつ

に保
たも

ちましょう。 

 また，歯
は

ブラシだけでは落
お

ちない汚
よご

れは，歯間
し か ん

ブラシやフロス

を使
つか

わないと落
お

とすことは出来
で き

ません。上手
じ ょ う ず

に使
つか

って，むし歯
ば

や

歯
し

周病
しゅうびょう

を防
ふせ

ぎましょう。 



１１月２１日はロードレース大会
たいかい

です 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

風邪
か ぜ

が流行
は や

り始
はじ

める時期
じ き

です 

 最近
さいきん

，鼻水
はなみず

や咳
せき

，喉
のど

の痛
いた

みで保健室
ほ け ん し つ

に来
らい

室
しつ

する人
ひと

が増
ふ

えてきています。自分
じ ぶ ん

の体
からだ

の変化
へ ん か

に気
き

づき，行動
こ う ど う

できた

らいいですね。 

 

睡眠
すいみん

 

ロードレースの前日
ぜんじつ

は早
はや

めに寝
ね

て，体調
たいちょう

を

整
ととの

えておきましょう。 

朝
あさ

ごはん 

元気
げ ん き

に体
からだ

を動
う ご

かせるよう 

当日
と う じつ

の朝
あさ

，しっかり食
た

べて 

おきましょう。 

 ロードレース当日
と う じつ

，元気
げ ん き

に参加
さ ん か

して，自分
じ ぶ ん

の力
ちから

が出
だ

せるよう 

次
つぎ

のことに気
き

をつけましょう。 


