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肌
はだ

に触
ふ

れる風
かぜ

もだんだんと冷
つめ

たくなり、 

晩秋
ばんしゅう

の気配
け は い

が感
かん

じられるようになりました。 

日中
にっちゅう

はぽかぽかとしていますが、朝晩
あさばん

はかなり冷
ひ

え込
こ

みます。 

夜
よる

は、温
あたた

かくして寝
ね

ましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

11月
がつ

８日
にち

はいい歯
は

の日
ひ

 

いい歯
は

  のためにも「いい歯
し

肉
にく

」 

 『いい歯
は

』とはどんな歯
は

でしょうか。虫歯
む し ば

がない、歯
は

並
なら

びがきれい・・・。確
たし

かにそのと

おりですが、歯
は

の土台
ど だ い

である歯
し

肉
にく

の健康
けんこう

も重要
じゅうよう

です。歯垢
し こ う

が原因
げんいん

となって起
お

こる歯
し

肉炎
にくえん

が

進行
しんこう

すると、歯
し

肉
にく

が腫
は

れたり痛
いた

んだりするだけでなく、歯
は

の根
ね

っこまで溶
と

けてしまいます。

歯
し

肉炎
にくえん

の予防
よ ぼ う

にはまず歯
は

みがき。歯
は

だけでなく、歯
し

肉
にく

の健康
けんこう

にも気
き

をつけたいですね。 

歯
は

ブラシは“毛
け

”がいのち 

 今
いま

使
つか

っている歯
は

ブラシの毛
け

はどうなって

いますか？毛先
け さ き

が広
ひろ

がっていたり、くたび

れていたら要注意
ようちゅうい

。 

 

 

 

 

汚
よご

れが残
のこ

ったままに…⁉ 

 開
ひら

いた毛先
け さ き

はきちんと歯
は

にあたらず、

上手
じょうず

にブラッシングできません。毛先
け さ き

が広
ひろ

がっていなくても長
なが

く使
つか

っていると毛
け

のハ

リがなくなり、汚
よご

れを落
お

とす力
ちから

も弱
よわ

まり

ます。 

 

 

 
 

歯茎
は ぐ き

を傷
いた

めてしまうかも 

 力
ちから

を入
い

れて磨
みが

いていなくても、毛先
け さ き

が

ボロボロの歯
は

ブラシは歯茎
は ぐ き

など、口
くち

の中
なか

を

傷
きず

つけることもあります。 

 
歯
は

ブラシは裏側
うらがわ

から毛先
け さ き

が見
み

えたら交換
こうかん

しよう！１カ月
か げ つ

に１度
ど

が目安
め あ す

です。 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

スマホとどっちが大切
たいせつ

？ 

“スマホ”と“友達
ともだち

” 

本当
ほんとう

の自分
じ ぶ ん

、本当
ほんとう

の言葉
こ と ば

で関
かか

わる『リ

アル』は、時
とき

に面倒
めんどう

も引
ひ

き起
お

こします。

でもそれだから生
う

まれる友情
ゆうじょう

も。スマ

ホだけを頼
たよ

る、スマホに縛
しば

られていると

本当
ほんとう

の友達
ともだち

が見
み

えなくならない？ 

“スマホ”と“いのち” 

「自転車
じ て ん し ゃ

に乗
の

りながらスマホ」「歩
ある

き

ながらスマホ」普通
ふ つ う

に考
かんが

えれば危険
き け ん

なの

はわかっているのにやってしまう人
ひと

が

多
おお

いですね。自分
じ ぶ ん

や人
ひと

の『いのち』に替
か

えられるほど大切
たいせつ

な用事
よ う じ

が、スマホの中
なか

にありますか…？ 

“スマホ”と“目
め

” 

目
め

の不調
ふちょう

の原因
げんいん

がスマホだと自覚
じ か く

す

る人
ひと

は多
おお

いのです。目
め

が重
おも

い、乾
かわ

く、痛
いた

い、ピントが合
あ

いづらい、まぶしいなど

の症 状
しょうじょう

はありませんか？健康
けんこう

はちょ

っとずつ損
そこ

なわれているかも…。 

 

目的
もくてき

なくだらだらとスマホを見
み

てい

ると、あっという間
ま

に時間
じ か ん

が過
す

ぎてしま

いますよね。将来
しょうらい

、「スマホで失
な

くした

ものは時間
じ か ん

です…」と後悔
こうかい

するより、今
いま

、

スマホ時間
じ か ん

の見直
み な お

しを‼ 

“スマホ”と“時間
じ か ん

” 

「スマホが何
なに

より大切
たいせつ

」そんな生活
せいかつ

になっていないか、振
ふ

り返
かえ

ってみてください。 

不安
ふ あ ん

と上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

おう 

 身
み

に迫
せま

った危険
き け ん

に気
き

づき、準備
じゅんび

する、逃
に

げるなどの行動
こうどう

につなげる、人間
にんげん

にとって大切
たいせつ

な感情
かんじょう

です。 

 

 不安
ふ あ ん

が不安
ふ あ ん

のままになっていませんか？自分
じ ぶ ん

の心
こころ

と体
からだ

を守
まも

るため、不安
ふ あ ん

と上手
じょうず

に付
つ

き合
あ

うことが大切
たいせつ

です。 

まずは、不安
ふ あ ん

を口
くち

にしてみましょう。1人
り

で「不安
ふ あ ん

だな」 

と思
おも

っていると、どんどんネガティブな考
かんが

えになってし 

まいます。友達
ともだち

、先生
せんせい

、家族
か ぞ く

など、相談
そうだん

できる人
ひと

に話
はな

すと 

心
こころ

が楽
らく

になりますよ。 

不安
ふ あ ん

とは  


