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朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べていますか。朝
あさ

ごはんを食
た

べると、

次
つぎ

のようなよいことがたくさんあります。 

雨
あめ

が続
つづ

く季
き

節
せつ

となりました。雨
あめ

が降
ふ

ると気
き

圧
あつ

で体
たい

調
ちょう

を崩
くず

したり、気
き

分
ぶん

がふさいでし

まったりする人
ひと

もいますね。一
いっ

方
ぽう

で、実
じつ

は雨
あめ

の日
ひ

は、自
じ

分
ぶん

と向
む

き合
あ

い心
こころ

や体
からだ

を休
やす

める

時
じ

間
かん

を作
つく

るのにも向
む

いています。外
がい

出
しゅつ

する人
ひと

が減
へ

って、外界
がいかい

からの音
おと

が減
へ

った静
しず

けさ

や、しとしとと揺
ゆ

らぐ雨
あま

音
おと

は心
こころ

を落
お

ち着
つ

かせてくれるものでもあります。情
じょう

報
ほう

があふ

れている時
じ

代
だい

だからこそ、静
しず

けさを感
かん

じられる時
じ

間
かん

は貴
き

重
ちょう

かもしれませんね。 

「登
とう

校
こう

許
きょ

可
か

証
しょう

明
めい

」について 

 武蔵
む さ し

野市
の し

では、「学
がっ

校
こう

において予
よ

防
ぼう

すべき感
かん

染
せん

症
しょう

」（インフルエンザ、コロナ、水
みず

ぼうそう、溶連
ようれん

菌
きん

、感
かん

染
せん

性
せい

胃
い

腸
ちょう

炎
えん

、流
りゅう

行
こう

性
せい

角
かく

結
けつ

膜
まく

炎
えん

など）により出
しゅっ

席
せき

停
てい

止
し

となった場
ば

合
あい

、登
とう

校
こう

時
じ

に医
い

療
りょう

機
き

関
かん

から発
はっ

行
こう

される

「登
とう

校
こう

許
きょ

可
か

証
しょう

明
めい

」が必
ひつ

要
よう

です。登
とう

校
こう

前
まえ

に医
い

療
りょう

機
き

関
かん

から登
とう

校
こう

の許
きょ

可
か

を得
え

て、「登
とう

校
こう

許
きょ

可
か

証
しょう

明
めい

」の発
はっ

行
こう

を受
う

けてから登校
とうこう

してください。 

   内
ない

科
か

・眼
がん

科
か

（視
し

力
りょく

除
のぞ

く）・耳
じ

鼻
び

科
か

の結
けっ

果
か

お知
し

らせを受
う

け取
と

った方
かた

へ 
 

未
み

提
てい

出
しゅつ

の場
ば

合
あい

、水
すい

泳
えい

学
がく

習
しゅう

の参
さん

加
か

可
か

否
ひ

に関
かか

わりますので、至
し

急
きゅう

受
じゅ

診
しん

していただき、「報告書
ほうこくしょ

」

をご提
てい

出
しゅつ

ください。詳
しょう

細
さい

は「すこやか（ほけんだより）５月
がつ

号
ごう

」をご覧
らん

ください。 

朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べるために、普
ふ

段
だん

から早
はや

寝
ね

早
はや

起
お

きを心
こころ

がけましょう。また、遅
おそ

い時
じ

間
かん

に夜
や

食
しょく

を

とらないことも大切
たいせつ

です。 

目
め

が覚
さ

める 

（胃
い

腸
ちょう

が刺
し

激
げき

されて、体温
たいおん

が上
あ

がる） 

脳
のう

にエネルギーが 

補
ほ

給
きゅう

される 

午
ご

前
ぜん

中
ちゅう

から 

運
うん

動
どう

や勉
べん

強
きょう

などを頑
がん

張
ば

れる 

うんちが出
で

やすくなり、 

体
からだ

の調
ちょう

子
し

が整
ととの

う 

＊ 裏
うら

面
めん

もご覧
らん

ください ＊ 

気
き

温
おん

に合
あ

わせて衣
い

服
ふく

で調
ちょう

整
せい

を！ 

         雨
あめ

のため冷
ひ

え込
こ

む日
ひ

、外
そと

は暑
あつ

くてもエアコンが効
き

いている室内
しつない

等
とう

では、半袖
はんそで

Tシャツで 

         は寒
さむ

く、体
たい

調
ちょう

を崩
くず

すケースがあります。気
き

温
おん

や室
しつ

温
おん

に合
あ

わせて脱
ぬ

ぎ着
き

できる洋
よう

服
ふく

（上
うわ

着
ぎ

） 

         の持
じ

参
さん

をお願
ねが

いします。 
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歯
は

を大
たい

切
せつ

にしよう 

6月
がつ

４日
よ っ か

～10日
と お か

は、「歯
は

と口
くち

の健
けん

康
こう

週
しゅう

間
かん

」です。みなさん、歯
し

肉
にく

から血
ち

が

出
で

ることはありませんか。むし歯
ば

は昔
むかし

より減
へ

ってきていますが、歯
し

肉
にく

の状
じょう

態
たい

についてはまだまだ改
かい

善
ぜん

が必
ひつ

要
よう

です。そこで、歯
は

みがきヒーローに、歯
し

肉
にく

の状
じょう

態
たい

をよくする方
ほう

法
ほう

とおやつの取
と

り方
かた

について教
おし

えてもらいましょう。 

 

 

 歯
は

をみがいているときに歯
し

肉
にく

から血
ち

が出
で

る人
ひと

はいるかな。 

 もしかしたら、みがく力
ちから

が強
つよ

す

ぎるかもしれないね。他
ほか

にも理
り

由
ゆう

があるとしたら・・・歯
し

肉
にく

をよ

く観
かん

察
さつ

してみると分
わ

かるかも。 

 歯
し

肉
にく

はどうなっているかな。 

歯
し

肉
にく

炎
えん

は、歯
し

垢
こう

をしっかり落
お

とせば治
なお

すことができます。デンタ

ルフロスやタフトブラシで歯
は

と歯
は

の間
あいだ

の汚
よご

れを落
お

としましょう。 

いつでも食
た

べている 

汚よ
ご

れ
が
す
ぐ
と
れ
る
！ 

さ
、
歯は

み
が
き
を
し
よ
う
！ 

※歯
し

肉
にく

炎
えん

は、きちんと歯
は

みがきをすることで治
なお

すことができます。特
と く

に寝
ね

る前
まえ

にはていねいにみがく習
しゅう

慣
かん

をつけましょう。 

歯
し

肉
にく

は、ピンク色
いろ

でピンと張
は

りがあると健
けん

康
こう

です。赤
あか

くはれていたり、ふくらんでいたりしたら、歯
し

肉
にく

炎
えん

にな

っているかもしれません。歯
し

肉
にく

炎
えん

は、歯
は

と歯
し

肉
にく

の間
あいだ

に汚
よご

れがたまることで起
お

こります。 

ここにみがき残
のこ

しなどの 

汚
よご

れがたまる。 

何
なに

もしないと、どんどん 

炎
えん

症
しょう

が広
ひろ

がっていくよ 

じ かん 

甘
あま

いおやつ 

ばっかり 

ず
っ
と 

 
 

ベ
タ
ベ
タ 

歯
は

につきにくい 

おやつをとる 


