
令和６年1１月１日（金） 

新宮町立新宮北小学校 

保健室 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 過
す

ごしやすい気温
き お ん

になりましたが、季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
くず

す人
ひと

もいるようです。乾燥
かんそう

してのどが

痛
いた

くなったり、咳
せき

がでたりするときは、マスクをつけておくとよいですよ。また、寒
さむ

さを感
かん

じると体
からだ

が縮
ちぢ

こ

まって背筋
せ す じ

が丸
まる

くなってしまいます。姿勢
し せ い

を正
ただ

すためにも暖
あたた

かい服装
ふくそう

を選
えら

びましょう。 

～救 急
きゅうきゅう

処置
し ょ ち

の豆
まめ

知識
ち し き

～ 「生
は

え変
か

わった歯
は

（永久歯
えいきゅうし

）がぬけた」 

＊乾燥
かんそう

させない、こすり洗
あら

いしない！ 

  →抜
ぬ

けた歯
は

の状態
じょうたい

がよければ歯茎
は ぐ き

に戻
もど

せることがあるよ。 

    歯
は

の根
ね

っこは触
さわ

らずに、抜
ぬ

けた歯
は

を持
も

って、速
すみ

やかに歯科
し か

を受診
じゅしん

しよう。 

＊歯
は

を牛乳
ぎゅうにゅう

にひたす！？ 

  →抜
ぬ

けた歯
は

の表面
ひょうめん

の細胞
さいぼう

が死
し

んでしまうまでの時間
じ か ん

は、水道
すいどう

水
すい

で２時間
じ か ん

、 

牛乳
ぎゅうにゅう

だと６時間
じ か ん

と言
い

われているよ。 

牛乳
ぎゅうにゅう

や保存
ほ ぞ ん

液
えき

などが手元
て も と

にないときは、舌
した

の下
した

に入
い

れて、唾液
だ え き

で乾燥
かんそう

を防
ふせ

ごう！ 

むし歯
ば

になると、はみがきでは治
なお

す

ことができません。放置
ほ う ち

すると、歯
は

が

溶
と

けてボロボロになってしまいます。 

５か所
し ょ

のポイントを意識
い し き

して磨
みが

きま

しょう。おうちの人
ひと

に仕上
し あ

げ磨
みが

きをし 

てもらうといいですね。 

おうちの方
かた

へ 

 疲
つか

れや季節
き せ つ

の変
か

わり目
め

で体調
たいちょう

を崩
くず

すお子
こ

さんがいます。「バランスの良
よ

い食事
し ょ く じ

」「十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

」

「適度
て き ど

な運動
うんどう

」で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

められるよう、保護者
ほ ご し ゃ

のみなさまにもご協力
きょうりょく

いただけたらと思
おも

いま

す。また、体温
たいおん

が上
あ

がると、白血球
はっけっきゅう

の働
はたら

きが活発
かっぱつ

になって免疫力
めんえきりょく

が高
たか

まると言
い

われています。服
ふく

を

重
かさ

ねて着
き

たり、お風呂
ふ ろ

のお湯
ゆ

につかったりして、体
からだ

を冷
ひ

やさないようにするとよいかもしれません。 

一部
い ち ぶ

の筋肉
きんにく

や関節
かんせつ

に力
ちから

が入
はい

りや

すくなって、肩
かた

こりや腰痛
ようつう

などの体
からだ

の不調
ふちょう

が起
お

こりやすくなります。 

内臓
ないぞう

の位置
い ち

がずれて負担
ふ た ん

がかかり、

正常
せいじょう

に働
はたら

かなくなることもあります。

内臓
ないぞう

の機能
き の う

が低下
て い か

すると、消化
しょうか

が 

うまくできなくなります。 

背中
せ な か

が丸
まる

くなると胸
むね

が開
ひら

かず呼吸
こきゅう

が浅
あさ

くなり、酸素
さ ん そ

が体
からだ

に行
い

き渡
わた

り

にくくなります。酸素
さ ん そ

が減
へ

ると血流
けつりゅう

が悪
わる

くなります。 

血流
けつりゅう

が悪
わる

いと脳
のう

に酸素
さ ん そ

が行
い

き

渡
わた

らず、脳
のう

の活動
かつどう

が低下
て い か

します。

また、疲
つか

れた状態
じょうたい

が続
つづ

きやすい

ので集中力
しゅうちゅうりょく

が低下
て い か

します。 

【歯
は

の役割
やくわり

】 

・食
た

べ物
もの

をかみくだく 

・表情
ひょうじょう

をつくる 

・発音
はつおん

を助
たす

ける 


