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宮城第一高校 保健室    

朝晩の冷え込みが一段と厳しくなり、秋から冬への移り変わりを感じる季節となりました。体は寒さ

に慣れていないため、風邪や腹痛をおこしやすくなります。生活習慣の基本である食事・運動・睡眠

を見直して本格的にやってくる冬に備えましょう。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 運動選手は、よいパフォーマンスをするために、歯の健康を大切にしています。なぜなら、歯の

健康は、スポーツのパフォーマンスに良い影響を与えるからです。例えば、歯をしっかり噛みしめ

ることで、瞬発力が高まったり、走ったりジャンプしたりしたとき、空中での体のバランスが安定

することが知られています。歯の健康とスポーツには深い関係があるのです。スポーツを頑張る

人はもちろん、誰にとっても歯の健康は大切です。食べた後はしっかり歯を磨く、だらだら間食し

ないなど、歯の健康をまもりましょう。 

歯並びが良く

なる 

消化を助ける 
虫歯を予防する 

脳が活性化する 肥満を予防する 

よく噛むこ 
との効果 



５分程度の換気で皆さん

が健康でいられます。 

カウンセラー来校日・ 

スクールソーシャルワーカー 

来校日 

１１月１７日（月） 

１２月１日（月） 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

「いいよの日」には一人一人の思いが否定

されず「どう思ってもいいよ」と受け止められ

る社会にしたい、と言う願いが込められてい

ます。人と意見が違うのは当たり前。お互い

に受けいれ合うのがベストですが、「こん 

なこと思ってもいいの？」と 

不安に思う時もあるかもし 

れません。そんな時は誰か 

に話せば、少し心が軽くな 

りますよ。 

 

こちらも語呂合

わせですが


