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１１月に入りました。だんだんと日が短くなって、近づく 

冬を感じますね。本格的な冬が訪れる前の暖かくて穏やかな

天気のことを「小春日和（こはるびより）」と言います。澄

んだ秋空とやわらかい日差しのもとで、小春日和に紅葉を満

喫するものいいですね。ただ、朝晩は冷え込むので衣服で調

節をして、風邪をひかないように気を付けてくださいね。 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯周病は、歯肉炎、歯周炎、歯槽膿漏（しそうのうろう）の順で進行します。放っておく

と歯が抜けてしまいます。以下の□にチェックをしてみて、気になるところがあったら、早

めに歯医者さんで診てもらいましょう！！ 

□歯ぐきがむずがゆい       □歯ぐきから白い膿が出る 

□歯ぐきの色が赤くなっている   □朝起きた時に口の中がベタベタする 

□歯ぐきがはれている       □歯ぐきが痛む 

□歯磨きの時に血が出る      □歯ぐきの色が赤黒くなっている 

 

☆帰ったら手洗い・うがい☆ 

 外で過ごしていると、様々な細菌が手やのどに付着します。 

カゼだけでなく、感染症を予防するためにも帰宅した時は、 

手洗い・うがいを忘れないようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆食事は栄養バランスよく☆ 

          食べ物に好き嫌いがある人は、特に苦いものやかたいものを

嫌う      嫌う傾向が見られます。調理法などを工夫するなどしてなるべ 

くバランスのよい栄養素を摂れるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆睡眠は十分に☆ 

 体の抵抗力を強い状態に保っておくためにも、ぐっすり眠って 

1 日の疲れを十分とることが大切です。テレビやゲームなどで夜 

更かしせず、なるべく早く布団に入る習慣を身に付けましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆乾燥に注意して、適度に換気☆ 

          乾燥した空気の中では、インフルエンザウィルスの生存率が 

上がります。加湿器を使うなどして、室内の湿度を調節してく 

ださい。また、適度に窓を開けて、空気を入れ替えましょう。 

 

 

11 月 8日は 

 いい歯の日 


