


 

  

おとうさん・おかあさんといっしょに 

まいにちの せいかつを おもいだしてみよう!(^^)!  

みんなは いくつ まる（◎）をもらえるかな～？ 

 

 

①はやね・はやおき できているかな？ 

 

 

 

      ②あさごはん たべているかな？ 

 

 

③おやつばっかり たべていないかな？ 

 

 

      ④げんきいっぱい あそんでいるかな？ 

 

 

⑤はみがき ちゃんとしているかな？ 

 

 

みんなは いくつ まるを もらえたかな？ 

ぜんぶ まるを もらえたおともだちは はなまる！ 

 

ぼく/わたしのまる おとうさん/おかあ

さんのまる 

  

  

  

  

  

くん 

ちゃん 
の 『せいかつ』 

～遊びながら育てるお口の機能～

●息をとめたり，はいたりできるようになる
●吹く，吸うができ，吹く強さの調整ができるようになる
●口を閉じて，噛むことができるようになる（鼻口分離呼吸）
●息をはける時間が長くなり，一度に話せる長さが長くなる

プープーバルーンの作り方

① 準備物
・紙コップ
・曲がるストロー
・傘袋またはビニール袋
・はさみ
・セロハンテープ
・ビニールテープ
・目打ち

② 紙コップの底に穴を開ける

④ 傘袋を紙コップに固定する③ ストローを差して
セロテープで固定する

袋に絵をかくと
かわいいよ！ビニールテープでとめる

⑤ 袋をコップの中に入れて完成

す

～その他の遊び～
●お口でじゃんけん
●あっぷっぷ
●風車を吹いて回す
●コップに水を入れてストローでブクブク
●風船をふくらます
●百面相
●ぶくぶくうがい

すき間なく
テープを貼る

目打ちで穴をあけ，
鉛筆やドライバー等で
穴を広げる。

こんな効果があります

スチレン球を入れる
と，より楽しめま
す！ 是非一緒に
作ってみてくださ
い！

お口でじゃんけん

グー

チョキ

パー
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平 成 年 月 日
施設名 ○○○○
電話：○○○－○○○○

＜保護者宛通信欄＞

本日お渡ししました「生活習慣のチェックシート」をご活用いただき，
お子様はもちろんご家族皆様の生活習慣を見直す機会にしていただき，
健康な毎日をお過ごしください。

①生活リズム
「早寝・早起き・朝ごはん」の紙芝居をしました。
本日お渡しした生活チェックシートをもとに，毎日の生活

についてお子さまと一緒に振り返ってみてください。
お子様が全部の項目をクリアしていたらきらきらシールを

貼ってあげてください。

②病気の予防
夏場は食中毒等が起こりやすくなります。
手洗い等をして原因を持ち込まないことが大切です。
お子さまが自主的に食事前の手洗いや外出から帰った時の

手洗い＆うがいができるよう声をかけてあげてください。

③歯の大切さ
歯みがきの練習とデンタルフロスの体験をしました。お子さん自身

の歯みがきと保護者の仕上げみがきに加え，歯と歯の間の汚れを除去
するデンタルフロスは不可欠です！ お家でも是非使ってみてください。

歯と歯の接触のきつい所は横にスライドしながら通過させ，歯の
根元まで糸を引き下げてから，上に引き上げる動作を繰り返し，
外側・手前の歯面をこすります。

使い方

ホルダー付フロスは水で洗って
繰り返し使えます！ 初めはやりに

くいけど，毎日使っているとすぐに慣
れるので頑張ってね！
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平 成 年 月 日
施設名 ○○○○
電話：○○○－○○○○

＜保護者宛通信欄＞
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＜保護者宛通信欄＞

手洗いについては「正しい手の洗い方」の用紙も同封しておりますので

洗面所など手洗いの際によく見える場所に貼り，ご家族でご活用ください。

むし歯があるとどうなるの？

うまくかめないと
食べ物の

好き嫌いができる

身体の成長

早期に乳歯を失うと
永久歯の生えるスペースが

減ってしまい，
歯並びに影響する

顎や言葉の発達

・歯をくいしばれない
・見た目が悪い
・食べるのが遅い

集中力や心の健康

どうしたらむし歯を防げるの？

１ 歯みがき

子どもは１人では
うまくみがけません。
小学生の間も仕上げ
みがきが大切です！

歯と歯の間のむし歯予防には
フロスが必要です。

きちんと
みがけているかな

歯ぶらし選びは
合ってるかな

フロスの使い方は
合ってるかな

かかりつけ歯科医にチェックしてもらいましょう！

平 成 年 月 日
施設名 ○○○○
電話：○○○－○○○○

２ 食生活

ダラダラ
食べ

砂糖が多いお菓子や
ジュースはできるだけ
控えましょう！

規則正しい食生活を
心がけましょう！

食べ物を子どもの
ご機嫌取りの
交換条件にしないで！

キシリ
トール

キシリトール
１００％ガムは
おすすめです！

３ フッ化物

エナメル質の
結晶を硬くして
歯を強くします

溶けかけた歯を
修復します

むし歯菌の活動
を弱めます

①フッ化物歯面塗布
かかりつけ歯科医院で
１年に３～４回定期的に塗布

②フッ化物配合歯みがき剤
（ジェルやスプレー）
家庭でできる手軽な方法

③フッ化物洗口
集団で行ったり，歯科医師

の指示で家庭で
行う方法

かかりつけ歯科医院をつくりましょう！

むし歯は自然に治り
ません。
おかしいな…と思っ
たら，歯医者さんに
相談しましょう。

予防を心がけ，３～４
か月に１回は定期健診
やフッ化物歯面塗布を
受けましょう。

乳歯のむし歯を放って
おくと，これから生え
てくる永久歯までむし
歯になりやすくなって
しまいます。
しっかり治療してもら
いましょう。
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＜よく噛むとこんなにいいことがあります！＞

＜噛む力を育てるポイント！＞
☆ 歯ごたえのある，野菜（ごぼう・れんこん・たけのこ・しいたけ・干しいも・切干大根）

果物（りんご），たこ，いか，するめ，あさり，しじみ，こんぶ，油揚げを食べましょう。

☆ カレーやシチューのにんじん・じゃがいも・玉ねぎを一回り大きく切ってみましょう。
☆ サラダのきゅうりを少し厚めの輪切りにしたり，乱切りにしてみましょう。

スティック野菜にするのも効果的です。
☆ 煮物は柔らかく煮すぎないように，野菜炒めは強火でシャキシャキ感を残すように，

加熱時間を短縮してみましょう。
☆ お口の中に，食べ物が残っている間に飲み物で流し込まないようにしましょう。
☆ 「早く食べなさい」を「良く噛んで食べたらおいしいね」の声かけに，たのしく食べま

しょう。

〈おやつは食事の一部と考えましょう〉
☆ エネルギー，カルシウム，ビタミン，食物繊維を補給しましょう。

おやつの例
みかんとヨーグルト ふかしいもとお茶 バナナと牛乳

～食べる力を育てるために～

＜保護者宛通信欄＞

日常の生活の中で，お口を使う遊びを取り入れたり，お食事では
しっかりよく噛んで食べるようにしましょう。（目標一口30噛み）

また，楽しく，賢くおやつを選んで，健康的に過ごしましょう。

顎を発達さ
せて歯を丈
夫にします

噛み砕くこ
とで消化を
助けます

唾液の分
泌を良くし

ます

肥満の予
防をします

平 成 年 月 日
施設名 ○○○○
電話：○○○－○○○○ ～遊びながら育てるお口の機能～

●息をとめたり，はいたりできるようになる
●吹く，吸うができ，吹く強さの調整ができるようになる
●口を閉じて，噛むことができるようになる（鼻口分離呼吸）
●息をはける時間が長くなり，一度に話せる長さが長くなる

プープーバルーンの作り方

① 準備物
・紙コップ
・曲がるストロー
・傘袋またはビニール袋
・はさみ
・セロハンテープ
・ビニールテープ
・目打ち

② 紙コップの底に穴を開ける

④ 傘袋を紙コップに固定する③ ストローを差して
セロテープで固定する

袋に絵をかくと
かわいいよ！ビニールテープでとめる

⑤ 袋をコップの中に入れて完成

す

～その他の遊び～
●口でじゃんけん
●あっぷっぷ
●風車を吹いて回す
●コップに水を入れてストローでブクブク
●風船をふくらます
●百面相
●ぶくぶくうがい

すき間なく
テープを貼る

目打ちで穴をあけ，
鉛筆やドライバー等で
穴を広げる。

こんな効果があります

スチレン球を入れる
と，より楽しめま
す！ 是非一緒に
作ってみてくださ
い！
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＜保護者宛通信欄＞

食後や寝る前にしっかり歯みがきするよう声をかけてあげてください。
また，寝る前の仕上げみがきはまだまだ必要です。お子さまとの

スキンシップとして楽しい時間にしてください。

＜お口の健康のためのポイント！＞

☆ いろんな食品を良く噛んで食べる。

☆ 規則正しい生活をして、だらだらと食べない。

☆ 食後は食べカスを口の中に残さない。

☆ 歯と歯の間はフロスを使おう。

☆ 寝る前は保護者の仕上げみがきを。

北歯科医師会より

子ども達のむし歯は，近年減少していますが，歯並びが悪くなり，「よく噛まない」・

「よく噛めない」・「丸呑みしてしまう」など，口の機能がうまく働いていないことが多

くみられるようになりました。

ご家庭ではお食事の際に「奥歯でしっかり噛もうね」と声をかけてあげたり，お口を使

う遊びを取り入れたりして，お子様のむし歯予防はもちろん，お口の機能についても日頃

から注意していただくようお願いします。

むし歯にしないお約束は3つ

ダラダラ食べない よく噛んで食べる 寝る前はしっかり歯をみがく

平 成 年 月 日
施設名 ○○○○
電話：○○○－○○○○

第４章 大人の健康づくり 

 

１ 健康長寿のまち・北区 

（１）健康長寿のまち・北区とは 

   住み慣れた地域で，いつまでも生き生きと健康で過ごすことのできる暮らし（健康長 

寿）は，誰もの願いです。我が国は世界有数の長寿国となっていますが，平均寿命※１と

健康寿命※2 の差が男女ともに約 10 歳あります。平均寿命との差が開くほど，医療や介

護が必要な期間が長くなることを意味します。北区では，区民一人ひとりが健康課題に

気付き，主体的に健康づくりに取り組むことができるよう，区全体で連携し，「健康長寿

のまち･北区」を目指していきます。 

  ※1 平均寿命…0 歳の平均余命  ※2 健康寿命…日常生活動作が自立している期間 

 

（２）健康寿命・介護予防を阻害する３大因子 

  ①メタボリックシンドローム   ②ロコモティブシンドローム     ③認知症 

 

 

 

 

 

 

（３）北区における健康長寿のポイント 

    

   

 

 

 

 

 

 

 

（４）地域において，健康づくりに取り組む環境づくり 

   京都市では地域で活躍するボランティアを養成しています。 

   ①北区健康づくりサポーター 

   ②食育指導員       ※保育園などへの出前教室にも対応できます。 

 

 健康長寿は一日にして成らず！ 

   若いころからの積み重ねが大切です！ 

※静岡県調査 

0

50

100

運動・栄養・社会参加なし 運動・栄養あり 運動・栄養・社会参加あり

(%) 
死亡率 

▲32% 死亡率

▲51% 

運動・栄養・社会参加についていい習慣がある人は，長生き！ 

 今から始める健康長寿プロジェクト 

運  動：今よりも１日１０分多く歩く 

栄  養：野菜を毎日３５０ｇ以上食べる

社会参加：近所の人と毎日，挨拶を交わす
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