
 

 

 

 

 

 
 

 朝夕
あさゆう

の寒
さむ

さが厳
きび

しくなりました。気温差
き お ん さ

が激
はげ

しいこの時期
じ き

は、心
こころ

も体
からだ

も疲
つか

れやすくなります。１日
にち

の疲
つか

れを 

とるためには、お風呂
ふ ろ

にゆっくりつかり、睡眠
すいみん

をしっかりとり、朝
あさ

ごはんをしっかり食
た

べて登
とう

校
こう

しましょう。 

 

 

 

 

 

 

「かみ合
あ

わせ」や「歯
は

ならび」によくない影響
えいきょう

をおよぼす行動
こうどう

（くせ）は、自分
じ ぶ ん

では気
き

づかないうちにして 

いることが多
おお

いです。成長期
せいちょうき

のみなさんは、少
すこ

しの力
ちから

でも続
つづ

けて力
ちから

が加
くわ

わることで歯
は

が動
うご

き、歯
は

ならびに影響
えいきょう

が 

でます。まずは、自
じ

分
ぶん

によくない「くせ」がないかチェックしてみましょう。 
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歯
は

やあごによくない「くせ」をなおそう 

●指
ゆび

しゃぶり 

●舌
した

で前歯
ま え ば

をおす 

●下
した

くちびるをかむ 

●下
した

くちびるをすう 

●つめかみ 

●ねこぜになっている  ●足
あし

を組
く

んですわる  ●うつぶせに寝
ね

る   ●かみぐせ 

（右
みぎ

だけでかむ、左
ひだり

だけでかむ） 

●ほおづえをつく  ●ねころんでテレビを見
み

る  ●かばんをいつも 

同
おな

じ肩
かた

にかける 

こんな「くせ」はありませんか？ 

よくない「くせ」がつづくと・・・ 

こんな影響
えいきょう

がでます！ 

① 歯
は

ならびが悪
わる

くなる ② あごやかみ合
あ

わせのズレができる 

・顔
かお

がゆがむ 

・あごが痛
いた

くなる 

・かみづらくなる 

・しゃべりにくくなる 

・まっすぐ立
た

てなくなる 

 

正
ただ

しい姿勢
し せ い

を意識
い し き

することも 

大切
たいせつ

です！！ 

普段
ふ だ ん

の何気
な に げ

ない習慣
しゅうかん

で、あごや歯
は

、全身
ぜんしん

にまで大
おお

きな影
えい

響
きょう

を与
あた

えてしまいます。

よくない「くせ」がある人
ひと

は、なおすように心
こころ

がけましょう。 

足
あし

のうらが 

床
ゆか

につく 

ふかくすわる 

耳み
み

か
ら
足あ

し

ま
で
ま
っ
す
ぐ 



 

 

 

 

① 細
さい

菌
きん

やウイルスを体
からだ

の中
なか

に入
い

れないようにする 

   

 

 

 

 

 

 

② 菌
きん

やウイルスを増
ふ

やさないようにする 

    

 

 

 

 

 

 

 

 

③ 抵抗力
ていこうりょく

（細
さい

菌
きん

やウイルスに勝
か

つ力
ちから

）を高
たか

める 

   

   

 

 

 

 

 

★この症状
しょうじょう

って、かぜ？インフルエンザ？ 
 

 かぜ インフルエンザ 

症 状
しょうじょう

が出
で

るところ のどや鼻
はな

 全身
ぜんしん

 

症
しょう

状
じょう

のすすみ方
かた

 ゆっくり はやい 

発
はつ

 熱
ねつ

 ３７～３８度
ど

くらい ３８～３９度
ど

以上
いじょう

 

鼻
はな

 水
みず

 ひきはじめに出
で

る あとから出
で

る 

せ き 少
すこ

し、軽
かる

い たくさん、強
つよ

い 

頭
あたま

の痛
いた

み 軽
かる

い 強
つよ

い 

筋肉
きんにく

・関節
かんせつ

の痛
いた

み あまり出
で

ない 強
つよ

く出
で

る 

だるさ・さむけ あまりない 強
つよ

い 

 

  かぜとインフルエンザには、同
おな

じような症 状
しょうじょう

が出
で

ることが多
おお

いため、「重
おも

いかぜ」と「軽
かる

いインフルエンザ」は

判断
はんだん

がむずかしいことがあります。「ちょっときついかも」、「なんかへんだな」と思
おも

ったら、早
はや

めにおうちの人
ひと

に伝
つた

えて、必要
ひつよう

であれば病院
びょういん

を受診
じゅしん

したり、しっかり休養
きゅうよう

をとったりすることが大切
たいせつ

です。 

かぜ・インフルエンザを協力
きょうりょく

して防
ふせ

ごう！ 

手
て

あらい うがい 

換気
か ん き

 

マスク 
・かぜ症 状

しょうじょう

がある人
ひと

 

・感染
かんせん

が心配
しんぱい

な人 

せきエチケット 

加湿
か し つ

 
・部屋

へ や

の湿度
し つ ど

は 

 ５０～６０％が◎ 

バランス 

よく食
た

べる 

適度
て き ど

に 

体
からだ

を動
うご

かす 

しっかり 

休
やす

む（寝
ね

る） 

◆換気
か ん き

のポイント◆ 
 

  入
い

り口
ぐち

と出口
で ぐ ち

を作
つく

り、空
くう

気
き

の通
とお

り道
みち

を作
つく

ることが大切
たいせつ

！ 
 

短時間
たんじかん

で換気
か ん き

をする場合
ば あ い

は、 

３０分
ぷん

に１回
かい

程度
て い ど

、数分間
すうふんかん

まどを 

全
ぜん

開
かい

にすると空
くう

気
き

の入
い

れかえが 

できます。 

人
ひと

混
ご

みをさける 

たくさん 

笑
わら

う 

趣味
し ゅ み

を 

楽
たの

しむ 


