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１１月になりました。寒く感じる日が増えてきましたね。人は寒さを感

じると、身体の中心部を冷やさないようにするために、背中を丸め、猫背

の姿勢になります。その姿勢が続いてしまうことで、日常的に姿勢が悪く

なり、全身の血流も悪くなってしまいます。猫背は、肩こりや頭痛といっ

た身体の不調につながるため、寒くなってきたこの時期は、猫背にならな

いように注意して生活してくださいね。温かい鍋料理やスープを食べて

身体を温めるなど、寒さ対策を万全にしていきましょう。 
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みんなが気持ちの良い、トイレの使い方！ 

① 次の人のために、汚れたら拭きましょう。 

② 便器の回りにゴミが落ちていないか確認しましょう。 

③ 流すときはフタを閉めて流しましょう。 

※感染症対策においても大切です！ 



　食事に含まれている糖分は、むし歯菌の
大好物。食べ物のカスを口に残さないよう、
フロスや歯間ブラシなども使って、きちん
と取りのぞいてください。

　「飲み物が歯にしみる」「響くような痛
みがある」などの症状は、口からのサイン。
むし歯や歯周病など、病気が隠れているか
もしれません。ほうっておかないで！

　食事を楽しむだけでなく、食べ物を細か
く砕いて消化を助けたり、発音を助けたり、
表情を作ったり、体のバランスを保ったり
…歯にはたくさんの役割があります。

　髪やツメは切っても伸びますが、永久歯
は一度しか生えてきません。悪くなってか
ら治したり交換したりするのではなく、日
頃から丁寧にケアしてください。

　早期発見、早期治療が健康な歯を守るカ
ギ。また、歯の表面に付着した歯垢は、自
分では除去しきれません。定期的に歯医者
さんで診てもらいましょう。

　「8020運動」は、80歳になっても20
本の歯を保ち、生涯自分の歯で食べる楽し
みを味わえるようにという願いを込めて始
まりました。ずっと大切にしてくださいね。

11月8日
は

いい歯の日
歯からの
お願いです


