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※特別賞…校長先生選出作品 

 

 

 

 

 

 師走、あわただしくなる季節ですね。冬休みまであと少しです。 

 １１月はインフルエンザが急増しとても心配しましたが、なんとか落

ち着き、ホッとしているところです。これからの季節、さらに感染症予

防への意識を高めた生活をお願いします。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

令和５年度１２月号 

上天草市立姫戸中学校 

保健室  柴田  美紅 

 

 １１月の歯と口の健康週間に「歯と口の健康標語募集」を行いました。全校生徒、全職員に

よる投票の結果、優秀な作品が選出されたのでお知らせします。校内保健掲示板にも掲示して

あります。 

 どの作品も、歯と口の

健康について考えられ

たものばかりでした。一

生使う歯を大切にする

ことを忘れないでくだ

さいね。 

 合言葉は、「食べたら

みがく！」ですよ！ 

 １２月２１日（木）に

は、学校歯科医の竹中先

生をお呼びして「歯と口

の健康集会」を行いま

す。しっかりお話を聞き

ましょう。 

今月の姫中花壇 

「いちょう」が見頃！ 
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起床 朝食 歯 学習 就寝 メディア

1年 98.0 100.0 90.0 96.0 88.0 82.0

2年 94.3 98.6 94.3 80.0 87.1 72.9

3年 90.9 92.7 92.7 94.5 83.6 94.5

0.0

10.0

20.0

30.0

40.0

50.0

60.0

70.0

80.0

90.0

100.0

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

ヘルシープロジェクトの項目 

起床：決めた時刻までに自分で起きた 

朝食：朝ご飯を食べた 

歯：食後に歯磨きをした 

学習：自分が決めた時間学習を行った 

就寝：決めた時刻までに寝た 

メディア：就寝前にスマートフォンや 

ゲームの使用を控えた 

 １１月の重点項目は「食後に歯みがきをする」でした。歯みがきの項目の達成率はいつも高い

ですが、なかなか１００％になりません。特に、休日の歯みがきを忘れる人が多いようです。出

かけていて歯みがきできない場合は仕方がないですが、家にいる場合は確実に歯みがきをする

ようにしましょう。また、食事の後だけでなく、おやつを食べた後も歯みがきをするのが理想的

です。歯みがきが習慣化するように意識して生活しましょう。 

腸内フローラ 
多様な細菌が種ごとにまとまっ

てビッシリ腸壁にはりついている

様子が、まるでお花畑のようであ

ることからこう呼ばれています。 

腸と脳がお互いに影響しあうことは、 

経験上知っている人が多いと思います。 

（腸脳相関） 

腸は 、

とも呼ばれています。 
ということで…、免疫力UP↗＆健康な体づくりのため、

腸内環境（腸内フローラ）を整えてみませんか？ 

 

  

  

善玉菌が含まれる、あるいはそのエサとなる

食材を意識してとる。（とり続ける） 

 

 
ヨーグルト、 

チーズ、納豆、 

みそ、こうじ 

海藻、野菜、きのこ、 

果物、豆類 

このバランスを保つことが、免疫力を高め 

健康な体をつくるベースとなります。 

こ
の
バ
ラ
ン
ス
を 

保
つ
た
め
に 

欠
か
せ
な
い
コ
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コト コト するコト 

そして 

朝 

起きる 

３食 

＋ 

善玉菌を 

増やす食事 

ストレッチ

 

乳酸菌のほとんどは胃酸

で死んでしまいます。しか

し、そのまま腸に届けば、

腸内の善玉菌のエサとな

ったり、免疫細胞を活性化

させたりします。 

 


