
 

 

 

クリスマスやお正月
 しょうがつ

などイベントの多い
おお

冬休み
ふゆやす

ですが、けがや病気
びょうき

に気
き

をつけて過ごしましょう
す

。 

 

      

    っぱり、きほんは 

       早
はや

ね・早
はや

起き
お

！ 

 

 

 

 

 

 

「明日
あした

も休み
やす

」と思う
おも

と、つい

ついねるのも起きる
お

のもおそ

くなりがち。規則正しい
きそくただ

生活
せいかつ

を

続け
つづ

ましょう。 

 

      

だんしないで、 

感染症
かんせんしょう

対策
たいさく

！！ 

 

 

 

 

 

 

県内
けんない

は「感染
かんせん

レベル０」となり、

落ち着いて
お   つ

います。しかし、ゆ

だんすることなく、手
て

あらいや

換気
かんき

などの基本的
きほんてき

な対策
たいさく

を

習慣
しゅうかん

として身
み

につけられるよ

う続けて
つづ

いきましょう。 

 

 

えすぎに注意
ちゅうい

 

運動
うんどう

しよう！！ 

 

 

 

 

 

 

ごちそうを前
まえ

に、ついつい

食べ過ぎて
た    す

しまうこと
て し

も・・・

食べ過ぎ
た   す

には注意
ちゅうい

して、寒さ
さむ

に

負けず
ま

運動
うんどう

し ま し ょ う 。 

 

     

ききらいせず、 

   バランスのいい食事
しょくじ

！ 

     

 

 

 

 

 

 

色々
いろいろ

な栄養素
えいようそ

をとることで、

免疫力
めんえきりょく

（病気
びょうき

とたたかう力
ちから

）

が高まります
たか

。かぜやコロナに

負けない
ま

心
こころ

と体
からだ

に！ 

   

     

    がこうよ、 

    食べたらすぐに、 

自分
じ ぶ ん

の歯
は

！ 

 

 

 

 

 

食後
しょくご

の歯
は

みがきはもちろん、

出かけて
で

歯
は

みがきできない時
とき

は、ブクブクうがいをしておく

といいですね。 

むし歯
  ば

の治療
ちりょう

が終わって
おわ

いない人
ひと

が、８８人
    にん

いるようです。ピンクの治療
ちりょう

カ

ードを配布
はいふ

しました。むし歯
     ば

は、放って
ほう

おいてもなおりません。早め
はやめ

に治療
ちりょう

に

行きましょ
い

う。予防
よ ぼ う

のための歯
は

みがきも忘れず
わす

に！！ 毛先
けさき

が開いたり
ひら

、よごれたりしている歯ブラシ
は

は、新しい
あたら

物
もの

と交換
こうかん

しておきましょう。 

先日
せんじつ

、菊池郡
きくちぐん

市
し

歯科
しか

衛生士会
えいせいしかい

より歯科
しか

衛生士
えいせいし

さん（歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

を守る
まも

プロの方々
かたがた

です）をおむかえして、歯
は

と口
くち

の健康
けんこう

について指導
しどう

して頂きま
いただ

した。  

＜ハミガキのポイント＞ 

 じゅんばんみがき 

  ハブラシを動かす
うご

じゅんばんを決めて
き

みがきましょう。 

  こきざみみがき 

        ハブラシは大きく
おお

動かさず
うご

、歯
は

の 2本分
ほんぶん

くらいの 

はばで動かし
うご

ながらみがきましょう。 

 鏡をみながら歯みがき 

  ハブラシがうまく歯
は

に当たって
あ

いるか確認
かくにん

しながらみがきましょう。 

   

   

そして・・・ 

おうちの方に、 

しあげみがき

をしてもらい

ましょう。 

 

＜ちりょうの様子＞ 

 早めにちりょうをすませましょう！ 

 

 

 

 

 

 

10／29の様子      12／1の様子 

 

 

  

まだ、６３人の

人が治療が終

わっていないよ

う で す 。 め ざ

せ 、む し 歯 ゼ

ロ！！ 


