
１．歯みがきの３つポイントをおさらいしよう！
　①歯みがきの時間
　　自分で歯をみがくときは、
　１日２～３回、合計 10 分程度
　が目安です。また、仕上げみが
　きは乳児１カ所 10 ～ 20 回、
　幼児は２～３分が目安です。
　②みがく順序を決めておく
　　歯をみがく順序を決めることで、みがき残し
　が防ぎやすくなります。また、歯ブラシがきち
　んと歯の表面に当たっていることも大切です。
　③フロスを使う
　　３歳を過ぎたら乳歯が生え
　そろいます。歯と歯の間には
　フロスを使用しましょう。子
　どもの歯や口の形に合った歯ブラシやフロスの
　使い方は、幼児歯科健診で確認できます。

２．十分な睡眠をとりましょう！
　大人と一緒の生活に子どもが慣れると、就寝
時間が遅くなる傾向にあります。睡眠不足は免
疫が低下し、さまざまなウイルスの感染リスク
が高まります。また、就寝時間が不規則になる
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【日時】毎月第１、３木曜日
　　　 10時30分～ (40分程度)

【場所】保健センター
【持ち物】マスク、飲み物
※どなたでも見学できますので、
気軽にお立ち寄りください。

第１､ ３木曜日は
シルリハ体操の日

　閉じこもりがちなこの季節、地区センターや集会所
など、皆さんが住んでいる身近な場所で「シルリハ体操」
を行ってみませんか？
　団体、グループ、個人でも大歓迎です。「シルバーリ
ハくずまき」の会員が出向いて指導しますので、一緒
に体を動かしましょう！
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シルリハ体操を始めてみませんか？
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　４本の指で上奥歯
(頬骨)あたりを押さ
え、前から後ろに円
を描くようにマッ
サージする。
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線
の
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部分に親指をあて、
耳の下からあごの下
まで５カ所くらいを
順番に押す。

　両手の親指を揃
そ ろ

え、
あごの真下から舌を
突き上げるように、
ゆっくりとグーッと
押す。

子どもの
歯と体の健康を守るために…

　子どもたちの健やかな成長のためには、歯や体を丈夫に保つことが
大切です。テレビゲームやインターネットの視聴時間が長くなり、体を動かす
時間が減っていませんか？生活習慣を見直し、家族みんなで子どもの歯と体の
健康を守りましょう。

と、翌日の食生活にも影響しますので気を付け
ましょう。

３．肥満を予防しましょう！
　①栄養バランスのとれた食事をとる

　主食、主菜、副菜、汁物(または果物か乳製
品など)のバランスのとれた食事をしましょう。
また、決まったタイミングで体重を測定し、急
に増えていないか確認しましょう。

　②ひと口30回かむことを意識する
　よくかんでゆっくり食べる
ことは、早食い予防につなが
ります。早食いは、肥満につ
ながります。まずは、最初の
ひと口目を30回かむことか
ら始めてみましょう。

４．おやつは規則正しく適切にとりましょう！
　おやつの量は大人が決めてあげましょう。周
りにいる大人が、おやつの量や種類をよく相談
しておくとよいでしょう。おやつには、いも類
やおにぎり、無糖ヨーグルト、果物など。飲み
物には、お茶や水がお勧めです。
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主菜
タンパク質中心
(肉・魚・卵・豆製
品など)

汁物
主菜や副菜では
足りない栄養素を
補う

主食
100 ～ 150g
(ごはんの場合）

副菜
野菜、海藻
中心のおかず


