
あつさにまけずに！
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ご う

がくいん

からだのチカラをたかめよう

歯科健診の結果より。一番奥の歯がむし歯になってしまっているか、なりかかっているお子さまが多

くみられました。この歯は永久歯で一番はじめに生えてくる 歳臼歯といわれる、噛む力が一番大き保護者のみなさまへ 6

い大切な歯です。噛む力は免疫力につながっています。からだのチカラを高めるためにもむし歯予防

を心がけていただきたいと思います。

免疫力アップ！③

よくかんで食べよう
、 、よくかんで食べると 食べたものが細かくなって

た た こま

唾液とまざることで 消 化がよくなります。 消 化
だ えき しよう か しよう か

がよくなると、おなかの 調 子がよくなりアレルギ
ちよう し

ーを起こしにくくなります。でも、それだけでは
お

ありません。ものをかむ動きは脳を活性化し、脳
のう

のはたらきをよくします。

テレビを見ながら食べると、食事に集中しない
た

のでかむ回数も減り、おいしいという感覚もにぶ
かいすう へ かんかく

くなります。食 事の時はテレビを見ないように気
しよく じ とき

をつけましょう。

免疫力アップ！②

からだを動かして遊ぼう
う ご あ そ

走ったり、止まったり、歩いたり、とびはねたり。か
はし と ある

らだを動かして遊んでいると、いろんな動きで筋肉を
うご あそ うご きんにく

きたえています。それに遊んで楽しい気持ちは、ここ
たの き も

ろを元気にします。
げん き

汗をかくことで、体温が高くなるのを調 節され、から
あせ たいおん たか ちようせつ

だの 調 子がよくなります。外の空気をすって遊ぶこと
ちよう し そと あそ

は、からだにとてもいいことなんですよ。

免疫力アップ！①

いっぱい笑おう
わ ら

イヤなことを思ったり、心配なことを 考 えてばか
おも しんぱい かんが

りいると、こころがつかれてきてしまいます。そ

れにからだもしんどくなってきます。

でも、楽しいことや好きなことをみつけて、しゃ
たの

べったり笑ったりしてると、脳がよくはたらき、
わら のう

こころがほぐれて元気がわいてきます。
げん き

笑っていると、こころもからだもリラックスして
わら

元気になりますよ。
げん き

免疫力アップ！④

ぐっすりねむろう
寝る子は育つ とむかしから言われています 寝『 』 。
ね そだ い ね

ているあいだに、脳からからだの成 長 に必要なホ
のう せいちよう ひつよう

ルモンが出されます。骨が伸びたり、ひふが 新 し
だ ほね の あたら

く入れかわったり、からだのいろんな細胞が回復し
さいぼう かいふく

ます。また、脳も寝ているあいだに成 長 します。
のう ね せいちよう

、 、寝る時間が少ないと 疲れから 十分に回復できず
ね じ かん すく つか じゆうぶん かいふく

からだの 調 子がくずれやすくなってしまいます。
ちよう し

病気のときやしんどいときはゆっくりねむるのが

一番ですよ。

免疫 力 っていう言葉を知っていますか。からだが 病 気にならないように、からだを守る力（チカラ）のこと
めんえきりよく こと ば し びよう き まも

です それは誰でも持っているすばらしい力です その免疫力を高めて強くすることができたら もっと元気。 。 、
だれ も めんえきりよく たか つよ げん き

に、自分にできることから始めてみましょう。でいられるはずですね。自分で自分のからだを守るため
じ ぶん じ ぶん まも じ ぶん はじ


