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ほ け ん し つ

 

木々
き ぎ

の葉
は

も色
いろ

づき、秋
あき

もすっかり深
ふか

まりました。これからの季節
き せ つ

は空気
く う き

が乾燥
かんそう

し、のどや鼻
はな

の粘膜
ねんまく

が弱
よわ

りやす

くなります。ウイルスから身体
か ら だ

を守
まも

るためには、こまめな水分
すいぶん

補給
ほきゅう

や部屋
へ や

の換気
か ん き

、そして十分
じゅうぶん

な睡眠
すいみん

で免疫力
めんえきりょく

を高
たか

めることが欠
か

かせません。本格的
ほんかくてき

な冬
ふゆ

がやってくる前
まえ

に、風邪
か ぜ

に負
ま

けない身体
か ら だ

づくりを始
はじ

めましょう。 

                                                            

１１月
がつ

８日
か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です。 

今回
こんかい

は「よくかむことの効果
こ う か

」をお伝
つた

えします。 

毎日
まいにち

のご飯
はん

では、１口
くち

30回
かい

かむことを意識
い し き

してみましょう！ 

むし歯
ば

を予防
よ ぼ う

する 脳
のう

が活性化
かっせいか

する 消化
しょうか

を助
たす

ける 肥満
ひ ま ん

を防止
ぼ う し

する 

よ
い
姿
勢

し

せ

い

が 

で
き
て
い
る
と 

頭
あたま

がスッキリする 太
ふと

りにくくなる 

➡呼吸
こきゅう

がしやすく、脳
のう

に酸素
さ ん そ

が行
い

き渡
わた

り 、 頭
あたま

が ス ッ キ リ し て 勉強
べんきょう

の

集 中 力
しゅうちゅうりょく

がアップ。首
くび

や肩
かた

がこりにく

いので、体
からだ

や目
め

も疲
つか

れにくくなります。 

➡良
よ

い姿勢
し せ い

は適度
て き ど

に筋肉
きんにく

が鍛
きた

えられ、

内臓
ないぞう

の動
うご

きも活発
かっぱつ

になります。代謝
たいしゃ

が

アップして太
ふと

りにくくなり、肌
はだ

つやも

良
よ

くなります。 
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