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１年生
ねんせい

のチューリップが力 強
ちからづよ

く芽
め

を出
だ

しはじめました。もう春
はる

です。 

季節
きせつ

の変
か

わり目
め

は、 暖
あたた

かく感
かん

じられる日
ひ

もあれば、寒
さむ

さが戻
もど

ってくる日
ひ

もあります。

気温
きおん

や体感
たいかん

温度
おんど

によって衣類
いるい

を調 節
ちょうせつ

しましょう。体 調
たいちょう

管理
かんり

にも気
き

を付
つ

け、1年間
ねんかん

の

しめくくりを元気
げんき

に過
す

ごしましょう。 

○花粉
かふん

（Ｋ
か

aふん）…吸
す

わない、ふれ 

 ない、持
も

ち込まない。 

〇寒 暖 差
かんだんさ

（Ｋ
か
aんだんさ）…昼間

ひるま

は 

 暖
あたた

かくても、朝 晩
あさばん

は冷
ひ

えるよ。 

〇 乾 燥
かんそう

（Ｋ
か
aんそう）…保湿

ほしつ

をしよう。 

〇 強 風
きょうふう

（Ｋ
き
yo
ょ
うふう）…事故

じ こ

や 

 けがの原 因
げんいん

になる。花粉
かふん

も飛
と

びや 

 すい。 

〇黄砂
こうさ

（Ｋ
こ

oうさ）… 東
ひがし

アジアの 

砂漠
さばく

の砂
すな

などが飛
と

んできて、ぜん 

そくなどの病 気
びょうき

を悪化
あっか

させる。 

ほけんだより 

 

令和 7年 3月 13日 

清新ふたば小学校 

保健室 

寒暖差
かんだんさ

  

乾 燥
かんそう

 

強 風
きょうふう

  

花粉
かふん

  

黄砂
こうさ

  

春
はる

の５Ｋ
けー

に 

注意
ちゅうい

して！ 



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 一年
ねん

間
かん

の自分
じぶん

をふりかえってみて、どんなところがどんなふうに成
せい

長
ちょう

したでしょう。 

成
せい

長
ちょう

の仕
し

方
かた

は一
ひと

人
り

ひとり違
ちが

います。 体
からだ

だけではなく、 心
こころ

も成
せい

長
ちょう

していきます。

人
ひと

と比
くら

べたり、心
しん

配
ぱい

したりしなくても大
だい

丈
じょう

夫
ぶ

。今
いま

の自分
じぶん

を受
う

け止
と

めて、育
そだ

てていきま

しょう。 

 

 

 

 

せ
が
の
び
た
か
ら
、 

し
せ
い
に 

き
を
つ
け
よ
う
。 

た
の
し
い
な
。
も
っ
と
、 

う
ま
く
な
り
た
い
な
。 

き
ん
に
く
が
ふ
え
た 

か
ら
、
た
い
じ
ゅ
う
が 

ふ
え
た
よ
。 

マ
イ
ペ
ー
ス
。 

こ
の
ち
ょ
う
し
。 

成長
せいちょう

の仕方
し か た

は人それぞれちがいます！ 

 

３月
がつ

の保健
ほけん

目 標
もくひょう

 

健康
けんこう

生活
せいかつ

を見直
み な お

しましょう 

 
 

もうすぐ春
はる

休
やす

みです。 

新学期
しんがっき

に向
む

けて、心
こころ

も 体
からだ

も万全
ばんぜん

な

状 態
じょうたい

に 整
ととの

えておきましょう。 

食
た

べたら歯
は

みがきをしましょう。 

すいみん時刻
じこく

は、 

低学年
ていがくねん

は夜
よる

9時
じ

までにねましょう。

高学年
こうがくねん

は夜
よる

10時
じ

までにねましょう。 

だらだら食
た

べでむし歯
ば

に… 

食
た

べると口
くち

の中
なか

が酸性
さんせい

になって、歯
は

の表 面
ひょうめん

 

からミネラルがとけ出
だ

します（＝脱灰
だっかい

。初期
しょき

の

むし歯
ば

）。 

でも、しばらくすると、だ液
えき

（つば）で口
くち

の

中
なか

の酸
さん

が中和
ちゅうわ

されて、とけ出
だ

したミネラルを歯
は

の表 面
ひょうめん

に戻
もど

して、むし歯
ば

の進行
しんこう

を食
く

い止
と

めて

くれます(=再石灰化
さいせっかいか

)。 

だらだら食
た

べていると、 

口
くち

の中
なか

はずっと酸性
さんせい

で 

脱灰
だっかい

されている時間
じかん

が 

長
なが

くなり、むし歯
ば

に 

なりやすくなります。 

質
しつ

の良
よ

いすいみんと光
ひかり

 

夜
よる

に「 光
ひかり

」を浴
あ

びるとねむりに向
む

かう

ホルモンが抑
おさ

えられ、ねつきが悪
わる

くなり

ます。ねる直 前
ちょくぜん

まで画面
がめん

を見
み

ていると、

すいみんの質
しつ

が低下
ていか

します。 

逆
ぎゃく

に、昼間
ひるま

はしっかり「 光
ひかり

」を浴
あ

びま

しょう。夜
よる

にねむりに 

向
む

かうホルモンが増
ふ

え 

ます。 

再石灰化
さいせっかいか

 

酸性
さんせい

→脱灰
だっかい

 


