
 

 

 

 日
ひ

が暮
く

れるのが一段
いちだん

と早
はや

くなり、本格的
ほんかくてき

な秋
あき

を感
かん

じる季節
き せ つ

になってきました。一日
いちにち

の気温
き お ん

の変化
へ ん か

が大
おお

きく、体調
たいちょう

をくずしやすい時季
じ き

でもあります。上着
う わ ぎ

を羽織
は お

るなどして、体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をしましょう。また、

冷
ひ

えた体
からだ

は風邪
か ぜ

をひきやすくなりがちに・・・温
あたた

かい湯船
ゆ ぶ ね

に入
はい

って体
からだ

を温
あたた

めるようにしましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

   あてはまる人はいないかな？       
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「１」という数字
す う じ

が背筋
せ す じ

をピンと伸
の

ばした様子
よ う す

に見
み

えることから、１１月１

日は「いい姿勢
し せ い

の日
ひ

」だそうです。みなさんはいい姿勢
し せ い

ができていますか？？ 

し せ い べんきょう

 あなたはストレートネック予備軍
よ び ぐ ん

かも？！ 

〇初期
し ょ き

症状
しょうじょう

・・・首
くび

や両肩
りょうかた

の痛
いた

みやこり 

〇悪化
あ っ か

すると・・・頭痛
ず つ う

やめまい、耳鳴
み み な

り、吐
は

き気
け

など 

 

◎予防
よ ぼ う

方法
ほうほう

 

・日頃
ひ ご ろ

から長時間
ちょうじかん

のスマホやタブレットの使用
し よ う

をやめる 

・首
くび

回
まわ

りを伸
の

ばすストレッチをする 

し せい 

ひと 



 

 

 11月 8日は「いい歯
は

の日
ひ

」です。では、いい歯
は

とは？？ 

むし歯
ば

がない、歯
は

並
なら

びがきれい、白
しろ

くてピカピカ・・・。それもいい歯
は

です

が、重要
じゅうよう

なのは、歯
は

の大切
たいせつ

な役割
やくわり

である「噛
か

むこと」に欠
か

かせない、歯
し

肉
にく

が

健康
けんこう

であることです。歯
し

肉
にく

は言
い

わば歯
は

の土台
ど だ い

。歯垢
し こ う

が原因
げんいん

で起
お

こる歯
し

肉炎
にくえん

が進行
しんこう

する

と歯
は

を支
ささ

える骨
ほね

が溶
と

けて、歯
は

がグラグラに。しっかり噛
か

むことができなくなります。

歯
し

肉炎
にくえん

にならないようにするためにも毎日
まいにち

の歯
は

みがきを丁寧
ていねい

に行いましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

10 月 29 日に実施
じ っ し

した歯科
し か

検診
けんしん

の結果
け っ か

のお知
し

らせは全員
ぜんいん

に配
はい

付
ふ

しています。治療
ちりょう

が必要
ひつよう

だった

人
ひと

は早
はや

めに歯科医
し か い

を受
じゅ

診
しん

しましょう。 

 空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、ウイルス

が活発
かっぱつ

になる季節
き せ つ

です。休
やす

み時間
じ か ん

には５分
ふん

程
ほど

まどを開
あ

けて換気
か ん き

を行
おこな

い、感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

をしましょう。 

 

 

 


