
ストレスは大
おお

きく２つに分
わ

けられます。まず１つは、それを乗
の

り越
こ

えることで人間的
にんげんてき

な成長
せいちょう

が

見込
み こ

める「いいストレス」です。もう１つは、気分
き ぶ ん

が暗
くら

くなったり、病気
びょうき

につながったりするな

ど、心身
しんしん

に悪
あく

影響
えいきょう

が出
で

る「よくないストレス」、いわゆる過剰
かじょう

なストレスです。ストレスを完全
かんぜん

にな

くすことは難
むずか

しくても、まずはよくない過剰
かじょう

なストレスを軽
かる

くしていくことが大切
たいせつ

です。ストレス

は誰
だれ

にでもあるものだからこそ、うまく付
つ

き合
あ

っていくことが重要
じゅうよう

です。ストレスの対処
たいしょ

方法
ほうほう

をい

ろいろ試
ため

し、自分
じ ぶ ん

に合
あ

った対処法
たいしょほう

を見付
み つ

けてほしいと思
おも

います。 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 

 

 

 

 

 

 

 

１１月
がつ

の保健
ほ け ん

目標
もくひょう

 

心
こころ

の健康
けんこう

について考
かんが

えよう 

 寒
さむ

いと感
かん

じることが増
ふ

えてきました。１１月
がつ

７日
か

は立冬
りっとう

です。暦
こよみ

の上
うえ

では、冬
ふゆ

が始
はじ

まります。季節
き せ つ

は秋
あき

から冬
ふゆ

へとすすみ、一日
いちにち

の寒暖差
かんだんさ

が大
おお

きくなります。空気
く う き

も乾燥
かんそう

してくるこれからの季節
き せ つ

は、

ノロウイルスやインフルエンザなどの感染症
かんせんしょう

の流行
りゅうこう

が心配
しんぱい

されます。手洗
て あ ら

い・うがいなどの対策
たいさく

と

ともに、規則正
きそくただ

しい生活
せいかつ

やバランスの良
よ

い食事
しょくじ

をし、体調
たいちょう

を崩
くず

さないように心掛
こころが

けましょう。 

 

令和 ７年 1０月 ３１日 

品川区立第一日野小学校 

校  長  大関 浩仁 

養護教諭  松本 椎奈 

 心
こころ

は、目
め

で見
み

たり触
さわ

ったりできませんが、ほめられて嬉
うれ

しかったり、ケンカをして悲
かな

しくなった

りするのは、心
こころ

があるからです。体
からだ

は、かぜをひくと熱
ねつ

や、鼻水
はなみず

、咳
せき

が出
で

ます。これは、体
からだ

に具合
ぐ あ い

の悪
わる

いところがあるサインです。では、心
こころ

の調子
ちょうし

が悪
わる

いときはどうでしょうか。心配
しんぱい

なことやいや

なことがあって、悩
なや

みがどんどん溜
た

まってくると、体
からだ

にもいろいろな症 状
しょうじょう

が現
あらわ

れてきます。心
こころ

が出
だ

しているストレスのサインを見逃
み の が

さないようにしましょう。 

 けがをして血
ち

が出たところには、ばんそうこうを貼
は

ったり、熱
ねつ

があるときはゆっくり休
やす

んだり

します。では、心
こころ

が疲
つか

れたり、傷
きず

ついたりしたときはどうしますか？体
からだ

と同じように、心
こころ

にも

手当
て あ て

てが必要
ひつよう

です。ゆっくりとお風呂
ふ ろ

に入って、緊張
きんちょう

した体
からだ

をほぐし、睡眠
すいみん

を十分
じゅうぶん

にとってエ

ネルギーをたくわえます。何
なに

か悩
なや

みや困
こま

ったことがあるときは、他
ほか

の人
ひと

に話
はなし

を聞
き

いてもらうだけ

でも、ずいぶん気持
き も

ちがスッキリします。 

 



 

 受診者数
じゅしんしゃすう

（人） 

むし歯
ば

 

（人） 

要注意
ようちゅうい

乳歯
にゅうし

 

（人） 

歯垢
し こ う

 

（プラーク） 

（人） 

歯石
し せ き

 

（人） 

１年生
ねんせい

 ６６ ４ ２０ １５ ２０ 

２年生
ねんせい

 ９３ ５ １６ ３７ ３３ 

３年生
ねんせい

 ８８ １２   ７ ４２ ２９ 

４年生
ねんせい

 ７９ ７ １４ ３２ ２２ 

５年生
ねんせい

 ８２ ４ １３ ２９ ２７ 

6年生
ねんせい

 ８３ ４ １０ ２０ １５ 

今回
こんかい

の歯科
し か

検診
けんしん

では、歯垢
し こ う

（プラーク）と歯石
し せ き

と診断
しんだん

される人がたくさんいました。歯垢
し こ う

や歯石
し せ き

の予防
よ ぼ う

に

は毎日
まいにち

の歯磨
は み が

き週間
しゅうかん

がとても大切
たいせつ

です。歯垢
し こ う

と歯石
し せ き

は、どちらも歯
は

につく汚
よご

れですが、少
すこ

し違
ちが

います。 

 

 

＜歯垢
し こ う

（プラーク）とは？＞ 

 食
た

べかすではなく、細菌
さいきん

のかたまり。歯
は

の表面
ひょうめん

に集
あつ

まって白
しろ

っぽい 

ネバネバした汚
よご

れになります。このままにしておくと、むし歯
ば

や歯
は

ぐき 

の病気
びょうき

のもとになります。プラークは歯
は

ブラシでしっかり磨
みが

けばとれます。 

 

 

 

＜歯石
し せ き

とは＞ 

 歯垢
し こ う

をそのままにしておいたときに、硬
かた

くなって石
いし

みたいになったものです。歯
は

の根元
ね も と

などにこびり付
つ

い

て、色
いろ

は白
しろ

っぽかったり、黄色
き い ろ

っぽかったりします。歯石
し せ き

は普通
ふ つ う

の歯磨
は み が

きではとれません。歯
は

医者
い し ゃ

さんに行
い

って特別
とくべつ

な道具
ど う ぐ

でとってもらう必要
ひつよう

があります。 

第一
だいいち

日野
ひ の

小学校
しょうがっこう

では、１０月
がつ

中 旬
ちゅうじゅん

ごろ

からインフルエンザの陽性者
ようせいしゃ

がみられる

ようになりました。区内
く な い

でも感染
かんせん

が拡大
かくだい

し

ていて、学級
がっきゅう

閉鎖
へ い さ

をしている学校
がっこう

もあり

ます。かぜやインフルエンザを予防
よ ぼ う

するに

は、手洗
て あ ら

い・うがいはもちろんのこと、栄養
えいよう

バランスの良
よ

い食事
しょくじ

と十分
じゅうぶん

な休養
きゅうよう

、そし

て適度
て き ど

な運動
うんどう

で 体
からだ

の抵
てい

抗力
こうりょく

を高
たか

めるこ

とが大切
たいせつ

です。 

感染症
かんせんしょう

が流行
りゅうこう

している時期
じ き

はマスク

の着用
ちゃくよう

を推奨
すいしょう

しています。 

 


