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豊野小学校 

 保 健 室 

早寝・早起き・朝ごはん・朝うんち 

　１１月７日は「立冬」。朝晩の冷え込みが、一層 

 増してきました。この時季は、秋の草のアレルギー

 症状が出たり、寒暖差で体調を崩したりする児童が

 増えています。風邪をひかないよう、お気をつけく

 ださい。

 　先日、口腔衛生指導講習会に参加しました。８０

 ２０よい歯のコンクール表彰式では、行田市の８２

才の男性が代表で表彰され、謝辞を述べられました。 

 自分の歯が２８本あり（成人の歯は親知らずを入れ

ると通常３２本）、埼玉県知事や埼玉県歯科医師会からも表彰されたそうです。後半は日 

 本大学歯学部教授の今井健一先生による、口腔細菌が全身の健康に及ぼす影響についての

講演を聴きました。一部を御紹介します。「口腔ケアの実践により、救える命がたくさんあ 

 る。４０才以上の日本人の７，８割は、歯周病にかかっている。口の中の歯周病菌が子宮

 まで感染することで、早産や子宮がんの原因になるという研究結果が出ている。年令を重

ね筋力が弱ってくると、唾液が誤って食道ではなく気管へ入ってしまうこと（誤嚥）が多 
ご え ん

 くなる。寝ている間も無意識に唾液を飲み込み、食道ではなく気管を通して肺へ口腔細菌

が送られ誤嚥性肺炎になるお年寄りが大変多い。震災で避難したり、コロナで寝込んだり 
ご え ん せ いは い えん

 することで歯みがきができない→口の中が不衛生になる→口腔細菌が増える→細菌が増え

 た唾液を誤嚥する→誤嚥性肺炎で命を落とすということが起こる。これらは、口の中をき

 れいにすれば防げること。歯科医院での定期健診で誤嚥性肺炎の発症率が半分になる。現

 在、手術前の口腔ケアは必須となっているが、口腔ケアをした場合の合併症はしない場合

に比べて約１／５になる。」　肺炎は風邪とは全く違う感染症ともおっしゃっていました。 

 歯みがき後のマウスウォッシュ（洗口液）も効果があるようです。さっそく購入し高齢の

 両親へ勧めました。

 

　　【目の健康のために】 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

   　　　　　　　　　１１月１２日（火）のマラソン大会に向け、体育の授業やランランタイム、業間休みにも

　 　　　　　　　　こどもたちは頑張って練習しています。毎日の健康管理と共に、あたたかい応援をよろしく

 　 　　　　　　　　お願いします。

１１月の保健目標 
 

寒さに負けない 

丈夫な体を 

つくろう！

こんな姿勢でゲームを 

していませんか？　20分遊

んだら20秒遠くを見て、 

　目を休ませてください。

テレビは２ｍ 

以上離れて 

見るよ(^^)

パソコンは50cm 

以上、スマホや 

ゲームは30cm以上、

目から離そう！



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

食べるときに地面に足がついていなかったり、姿勢がよくなかったりす

ると身体にうまく力が入らず、かむ力が弱くなってしまいます。日頃の

食べるときの姿勢を見直してみましょう。


