
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

教室棟
きょうしつとう

男子
だ ん し

トイレが新
あたら

しくなりました！ 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 学校
がっこう

のトイレはおうちと違
ちが

ってたくさんの人
ひと

が使
つか

います。一人
ひ と り

の「ま、いいか」で付
つ

いた汚
よご

れの

積
つ

み重
かさ

なりが汚
きたな

くて臭
く さ

いトイレにつながります。一人ひとりの「気遣
き づ か

い」で、きれいなトイレが維持
い じ

できます。汚
よご

したら自分
じ ぶ ん

できれいにが基本
き ほ ん

です。 

女子トイレも１年前
１ ね ん まえ

に新
あたら

しくなったばかり。いつまでもきれいに使
つか

いましょう！ 

 

 

令和 4 年 11 月２日 

枚方市立長尾中学校 

保健室 № ７ 

小春日和
こ は る び よ り

と聞
き

くと、春
はる

のことのように感
かん

じますが、ちょうど 11月
がつ

頃
ごろ

のおだやかなお天気
て ん き

を意味
い み

します。寒
さむ

さ本番
ほんばん

を迎
むか

える前
まえ

、気持
き も

ちのいい

お天気
て ん き

の日
ひ

に、皆
みな

さんは何
なに

をして過
す

ごしますか？ 

 11 月は「いい空気
く う き

の日 11 月 9 日」「いい風呂
ふ ろ

の日 11 月 26 日」 

など健康
けんこう

や衛生
えいせい

にかかわる日
ひ

が多
おお

くあります。この機会
き か い

に自分
じ ぶ ん

の身体
か ら だ

のケアや健康
けんこう

管理
か ん り

を意識
い し き

して行動
こうどう

するのもお奨
すす

めです。 

『マスク着用
ち ゃ く よ う

』による「口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

」する人
ひ と

の増加
ぞ う か

！   

長時間
ち ょ う じ か ん

着用
ちゃくよう

する息苦
いきぐる

しさから無意識
む い し き

に口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

になっている人
ひと

が増
ふ

えています！ 

① 『虫歯
む し ば

・歯
し

肉炎
に く え ん

のリスク』と『口
く ち

の乾燥
か ん そ う

』 

口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

をしているとだ液
えき

が減少
げんしょう

しで口
く ち

の中
なか

は乾燥
かんそう

し、虫歯
む し ば

や歯
し

周
しゅう

病菌
びょうきん

の原因
げんいん

菌
きん

が 

繁殖
はんしょく

していき、虫歯
む し ば

・歯
し

肉炎
にくえん

が増
ふ

えます。だ液
えき

の減少
げんしょう

は口腔内
こ う く う ない

の細菌
さいきん

をやっつけたり、 

汚
よご

れを洗
あら

い流
なが

したりする自浄
じ じ ょ う

作用
さ よ う

が働
はたら

きにくくなるからです。だ液
えき

は天然
てんねん

の口臭
こうしゅう

抑制剤
よくせいざい

です。 

また、歯
し

周
しゅう

病菌
びょうきん

が増
ふ

えると口臭
こうしゅう

の原因
げんいん

にもなります。この臭
にお

いは、硫黄
い お う

のような臭いを伴
ともな

い、 

うがい・歯
は

みがきだけでは、臭いをなくすことはできません。 

マスクをしていると水分
ぶん

不足
ぶ そ く

も忘
わす

れがちに。水分
すいぶん

は喉
のど

を潤
うるお

すだけでなく、だ液
えき

の分泌
ぶんぴつ

も促
うなが

します。 

② 『舌
し た

や口
く ち

の筋力
きんりょく

の低下
て い か

』 

口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

をしていると口
く ち

周
まわ

りの筋肉
きんにく

が常
つね

に緩
ゆる

んだ状態
じょうたい

になっています。また、マスク着用
ちゃくよう

により笑顔
え が お

 

などの感情
かんじょう

を出
だ

すことが減
へ

ってしまうと、表情筋
ひょうじょうすじ

が衰
おとろ

えます。口
く ち

周
まわ

りの筋力
きんりょく

が低下
て い か

するとシワやたるみ 

の原因
げんいん

になります。筋力
きんりょく

の低下
て い か

で、一層
いっそう

口
く ち

を開
ひら

くようになり、睡眠
すいみん

時
じ

のイビキや浅
あさ

い呼吸
こ き ゅ う

にもつなが 

ります。 

 ＊保健室前
ほ け ん し つ ま え

の保健
ほ け ん

ニュースに口
く ち

呼吸
こ き ゅ う

を改善
かいぜん

する「あいうべ体操
たいそう

」が載
の

っています。 

ぜひこちらも見
み

てください。 

口内
こ う な い

環境
かんきょう

をととのえるために・・・ 

☆鼻
はな

呼吸
こきゅう

をいつも意識
い し き

する。 

☆マスクの中
なか

でも表情
ひょうじょう

豊
ゆた

かに！笑顔
え が お

を忘
わす

れずに！ 

☆かかりつけの歯
は

医者
い し ゃ

さんを持
も

ち、定期的
て い き て き

に健
けん

診
しん

に行
い

きましょう！ 

☆定期的
て い き て き

に歯科
し か

衛生士
え い せ い し

さんに口腔
こ う く う

ケアをしてもらいましょう！ 

☆しっかり水分
すいぶん

補給
ほきゅう

！ 

☆だ液
えき

を増
ふ

やす（唾液
だ え き

腺
せん

マッサージ）  

な
ぞ
か
け
に
チ
ャ
レ
ン
ジ
！ 

「
気
持
ち

き

も

ち

の
良 よ

い
学
校

が
っ
こ
う

生
活

せ
い
か
つ

」
と
か
け
て
、 

「
虫
歯

む

し

ば

予
防

よ

ぼ

う

」
と
と
き
ま
す
。 

そ
の
コ
コ
ロ
は
・
・
・  

 
 
 
 

を
い
つ
も
き
れ
い
に
！ 

 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 
 

→
（
こ
た
え
は
裏
に
） 



 

 

 

 

 

＊なぞかけの答え 

校内
こうない

・口内
こうない

 

をきれいに！ 


