
👀目
め

の健康
けんこう

を守
まも

るために 

（大人用
お と な よ う

） 

 

 

 

 

（子
こ

ども用
よう

） 

 

 

 

 

QRコードを読
よ

み込
こ

むか 

↓をクリック 

 

 

 

  

   

 

 

 

 

 

 

 

 

 みなさん、目
め

を大切
たいせつ

にする生活
せいかつ

を送って
お く    

いますか？私たち
わたし   

の目
め

は朝起
あ さ お

きてから夜
よる

寝る
ね  

までの間
あいだ

、周り
ま わ  

か

ら色々
いろいろ

な情報
じょうほう

を取り入れて
と  い   

います。大切
たいせつ

な役割
やくわり

をもつ目
め

をスマホ・ゲームなどで使い
つ か  

すぎていませんか？

「目
め

を大切
たいせつ

に」「姿勢
し せ い

よく」使
つか

うことがとても大切
たいせつ

です。つきあい方
かた

を改
あらた

めて見直
み な お

してみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和６年９月２７日 

Ｎｏ．７ 

日進小学校保健室 

おうちの人
ひと

と一緒
いっしょ

に読
よ

みましょう。 

10月
がつ

の保健
ほ け ん

行事
ぎょうじ

 

１０月
がつ

 ３日
か

（木
もく

）歯科
し か

健
けん

診
しん

 １・４年生
ねんせい

 

１０月
がつ

 ８日
か

（火
か

）歯科
し か

健
けん

診
しん

 ２・５年生
ねんせい

、しいの木
き

 

１０月
がつ

 ９日
か

（水
すい

）歯科
し か

健
けん

診
しん

 ３・６年生
ねんせい

 

１０月
がつ

２９日
にち

（火
か

）就学
しゅうがく

時
じ

健康
けんこう

診断
しんだん

     

10月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 『目
め

を大切
たいせつ

にしよう』 

 
目
め

と姿勢
し せ い

をまもる！ 

スマホ・ゲーム とのつきあい方
かた

 

①部屋
へ や

を明
あか

るくする  ②ときどき休
やす

む      ③目
め

と画面
が め ん

を 

            （1時間
じ か ん

→15分
ふん

ほど休
きゅう

けい）  近
ちか

づけすぎない 

④「寝
ね

ながら」    ⑤ごはん・おやつの時
とき

は  ⑥「歩
ある

きながら」は 

 「猫背
ね こ ぜ

」をさける   使
つか

わない               絶対
ぜったい

ダメ！ 

（大人用）知っておきたい近視

の知識 (mext.go.jp) 

（子ども用）目の健康のために 

(mext.go.jp) 

 

 

10月
がつ

10日
か

は 

『目
め

の愛護
あ い ご

デー』 

〇     × 

あ 

しっかりみがいた 

きれいな歯
は

で 

健
けん

診
しん

を受
う

けよう！ 

https://www.mext.go.jp/content/20240828-mxt_kenshoku-000031776_01.pdf
https://www.mext.go.jp/content/20240828-mxt_kenshoku-000031776_01.pdf
https://www.mext.go.jp/content/20240730-mxt_kenshoku-000031776_11.pdf
https://www.mext.go.jp/content/20240730-mxt_kenshoku-000031776_11.pdf


 

 

 

 
 

 

 
 
  
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

《歯
は

ブラシの当
あ

て方
かた

》 

★奥歯
お く ば

のみぞ         ★歯
は

と歯
は

の間
あいだ

       ★歯
は

と歯
し

肉
にく

のさかい 

 

 

 

 

 

 

 

毛先
け さ き

の全体
ぜんたい

を当
あ

てる      歯ブラシ
は    

を縦
たて

にする     毛先
け さ き

をななめにあてる  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

歯
は

みがきテストの結果
け っ か

です！ 

・正
ただ

しい歯
は

みがきを続
つづ

けて、むし歯
ば

にならないようにし

てほしい。 

・自分
じ ぶ ん

がみがきにくい部分
ぶ ぶ ん

が分
わ

かったと思
おも

うので、これ

からはそこを意識
い し き

して歯
は

みがきをしてほしい。 

・ていねいにみがいている様子
よ う す

でしたが、みがき残
のこ

しが

たくさんあったので、まだまだ仕上
し あ

げみがきが必要
ひつよう

だ

と感
かん

じた。 

 大
おお

きすぎる歯
は

ブラシや毛先
け さ き

の広がって
ひ ろ     

いる歯
は

ブラ

シを使って
つ か   

いるといくらていねいにみがいてもきれ

いになりません。すぐに毛先
け さ き

が広
ひろ

がってしまう人
ひと

は

強く
つ よ  

みがきすぎているのかもしれません。150～

200ｇの力
ちから

が理想
り そ う

なので、家
いえ

に計
はか

りがある人
ひと

は歯
は

ブ

ラシを計
はか

りに押
お

し当
あ

てて確
たし

かめてみましょう。 

 

 

 

 

みなさんの感想
かんそう

 おうちの方
かた

の感想
かんそう

 

・しっかりみがけたと思
おも

ったけど、赤
あか

くなっていて

びっくりした。もっとていねいにみがこうと思
おも

っ

た。（１，２年
ねん

） 

・おうちの人
ひと

の歯
は

みがきが長
なが

くてやりすぎと思
おも

って

いたけど、赤
あか

いところをなくすのにとても時間
じ か ん

が

かかって、私
わたし

もおうちの人
ひと

と同
おな

じぐらい時間
じ か ん

をか

けてしっかりみがこうと思
おも

った。（３，４年
ねん

） 

・歯
は

ブラシを縦
たて

にするなど工夫
く ふ う

して、みがき残
のこ

しを

なくしていきたい。（５、６年
ねん

） 

歯間
し か ん

ブラシを使
つか

う、定期的
ていきてき

に歯
は

医者
い し ゃ

に行き
い  

指導
し ど う

を受
う

けるなど、

きれいな歯
は

を保つ
た も  

ための工夫
く ふ う

がたくさんみられました！ 

 

A 

 夏休み
なつやす  

中
ちゅう

に歯みがき
は    

テストに取
と

り組
く

んでくれてあり

がとうございました。「自分
じ ぶ ん

のみがきにくい場所
ば し ょ

が分
わ

かっ

た」「去年
きょねん

よりきれいにみがけていた」という感想
かんそう

が多
おお

くみ

られました。また、5年生
ねんせい

は 1学期
が っ き

の歯科
し か

巡回
じゅんかい

指導
し ど う

で歯科
し か

衛生士
えいせいし

さんから習
なら

った歯
は

みがきのポイントを意識
い し き

しなが

ら取
と

り組
く

んでいる様子
よ う す

もみられました。歯
は

みがきテストで

赤く
あ か  

そまったところは、歯
し

こう(プラーク)で、細菌
さいきん

のかた

まりです。歯
し

こうを落
お

とすために歯
は

ブラシの当
あ

て方
かた

を工夫
く ふ う

してみましょう。 

 

 

C 

B 

97％ 

３％ 

87％ 

13％ 

75％ 

15％ 
10％ 

けっか 

のこ のこ ぜんたいてき 

おお 
ひろ ひろ 

は は けさき おお 


