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今月
こんげつ

の１１月
   が つ

７日
  に ち

から１１月
   が つ

２１日
    にち

は、いい歯
は

の取り組み
と  く  

週間
しゅうかん

です。保健
ほ け ん

委員会
い い ん か い

と一緒
いっ し ょ

に活動
かつどう

を行い
おこな  

、口腔内
こ うく うない

の健康
けんこう

について、歯
は

のけがについて

学びます
ま な       

。歯
は

みがきだけでなく、いろいろな知識
ち し き

をもって、歯
は

をより大切
たいせつ

にしましょう。 

 

 

 

 「おくちぽかん」の状態
じょうたい

になっていませんか？口
く ち

で呼吸
こき ゅ う

をする「口
く ち

呼吸
こき ゅ う

」を続けて
つづ      

いる

と、舌
し た

が通常
つうじょう

より低い
ひ く   

位置
い ち

にある状態
じょうたい

が続きます
つ づ       

。それによって、かみ合わせ
  あ   

が悪く
わ る  

な

ったり、前歯
ま え ば

が出
で

たりするなど、歯
は

並び
な ら   

に影響
えいきょう

することがあると言われて
い    

います。あい

うべ体操
たいそう

をすることで、口
く ち

まわりの筋肉
きんにく

を鍛える
き た     

ことができ、鼻
はな

呼吸
こき ゅ う

を促す
うなが  

ことができ

ます。家族
か ぞ く

でやってみましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「あいうべ」体操
た い そ う

をやってみよう！ 

 

あ 

い 

う 

べ 

① 「あ～」と口
くち

を大きく
おお    

開ける
あ   

 

のどの奥
お く

が見える
み   

くらい口
く ち

を大きく
お お     

 

開けよう
あ    

 

②「い～」と口
く ち

を横
よ こ

に開ける
あ   

 

首
く び

に筋
す じ

が浮き出る
う  で  

くらいに横
よ こ

に開けよう
あ    

 

③「う～」と口
く ち

をとがらせる 

思い切り
お も   き    

唇
くちびる

を前
ま え

に突き出す
つ  だ  

ようにとが

らせよう 

④「べ～」と舌
し た

を伸ばす
の   

 

舌
し た

の先
さ き

を下あご
し た     

の先
さ き

まで伸ばす
の   

ような

気持ち
き も  

で舌
し た

を出そう
だ   

 



小学生
し ょ う が く せ い

によく起こる
お   

頭痛
ず つ う

について知ろう
し   

 

頭痛
ず つ う

には、いろいろな種類
し ゅるい

があり、かぜやけがなど原因
げんいん

がはっきりしているものと、

原因
げんいん

がよく分からない
わ    

ものがあります。 

原因
げんいん

がよく分からない
わ     

頭痛
ず つ う

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

どの痛み
い た   

の場合
ば あ い

も、痛み
い た   

が強かったり
つ よ          

、長く
な が   

続いたり
つ づ       

するときには病院
びょういん

ヘ行き
い  

ましょう。

また、それまで感じた
か ん     

ことのない激しい
は げ      

痛み
い た   

や手足
て あ し

のしびれ、めまい、ふらつきなどの

症状
しょうじょう

があるときは、家
いえ

の人
ひと

や先生
せんせい

に伝えて
つ た      

、すぐに病院
びょういん

へ行きま
い   

しょう。 

✍頭痛
ず つ う

の様子
よ う す

を記録
き ろ く

しよう 

どこが痛む
い た   

か／どのように痛む
い た   

か／どのくらいの時間
じ か ん

続いて
つ づ     

いるか 

ほかの症状
しょうじょう

はあるか／その他
   た

気づ
き  

いたこと 

※日本頭痛協会「小児・思春期頭痛ダイアリー」をダウンロードして使用することもできます。 

☝頭痛
ず つ う

を起こさない
お     

ためには 

〇早
はや

起き
お  

早
はや

ねをする  〇適度
て き ど

な運動
うんどう

をする  

〇朝
あさ

ごはんを十分
じゅうぶん

食べる
た   

 

〇スマートフォンやタブレット、パソコンなどを使い
つ か   

すぎない 

お家の方へ 

◇遅刻した日の登校について 

遅刻した日は、職員室へ立ち寄ってから教室へ行くようにお子さんにお声かけください。緊急時

に備え、児童数の把握を確実にするため、ご協力ください。 

◇体調不良時の登校について 

のどの痛みや咳・鼻水などの訴えや、アレルギー症状が出ている子が寒さと共に増えています。

コロナウイルス感染予防のため、かぜに類似した症状がある場合は受診をお願いします。登校が可

能である場合は、その旨を学校に連絡してください。 

＜片
へん

頭痛
ず つ う

＞ 

・頭
あたま

の前
まえ

のほうの片側
かたがわ

（または両側
りょうがわ

）が痛い
いた   

 

・ずきずき（ずきんずきん）どくんどくんと痛む
い た  

 

・中等度
ちゅうとうど

～重度
じゅうど

の痛み
い た  

（つらい痛み
いた   

） 

・２～７２時間
    じ か ん

続く
つ づ  

 

・体
からだ

を動かす
うご     

と痛み
いた   

が強く
つ よ  

なる 

・気持ち
き も  

悪く
わる  

なったり、 

はいたりすることもある 

・テレビや電気
で ん き

を消す
け  

と 

痛み
いた   

が落ち着く
お  つ  

 

＜緊張型
きんちょうがた

頭痛
ず つ う

＞ 

・頭
あたま

全体
ぜんたい

や頭
あたま

の後ろ
うし   

のほうが痛い
い た  

 

・しめつけられたり、おさえつけられたりする

ように痛む
いた   

 

・軽度
け い ど

～中等度
ちゅうとうど

の痛み
いた   

（がまんできるくらい

の痛み
い た  

） 

・３０分
    ぷん

～７日間
  か か ん

続く
つ づ  

こと 

もある 


