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秋
あき

も深
ふか

まり、朝晩
あさばん

は特
とく

に冷
ひ

えこむようになりました。

のどの痛
いた

みや鼻水
はなみず

、熱
ねつ

など、風邪
か ぜ

をひきやすい季節
き せ つ

で

す。 

下着
し た ぎ

や上着
う わ ぎ

をうまく選
えら

んで服装
ふくそう

の調節
ちょうせつ

に気
き

を付
つ

けると

ともに、手洗
て あ ら

いや換気
か ん き

もしっかり行
おこな

っていきましょ

う。 

 

 

 

 

                                            

 

 

              

 

 

 

 

 

 

 

 

背中
せ な か

がゾクッとしたり、鼻
はな

がもぞもぞしたり 

のどがカサカサしたり、「いつもとちょっと違
ちが

うな」と

感
かん

じたら、かぜのひき始
はじ

めかもしれません。そんなと

きは、体
からだ

を休
やす

ませることが大切
たいせつ

です。お風呂
ふ ろ

では、

湯船
ゆ ぶ ね

にゆっくりつかって体
からだ

を温
あたた

めましょう。食事
しょくじ

は、胃腸
いちょう

に負担
ふ た ん

がかかりやすい脂
あぶら

っこい料理
りょうり

ではな

く、うどんや雑炊
ぞうすい

など消化
しょうか

の良
よ

いものがおすすめで

す。 

 

 

 

かぜは万病
まんびょう

のもと。「そのうちに治
なお

るはず」と甘
あま

く見
み

ていると、気管支炎
き か ん し え ん

や肺炎
はいえん

、

中耳炎
ちゅうじえん

などの病気
びょうき

を引き起
お

こす恐
おそ

れがあります。どうぞ、自分
じ ぶ ん

の体
からだ

を大切にしてくだ

さい。 



１１月８日は 

「いい歯
は

の日
ひ

」 
「いい歯

は

」とはどんな歯
は

でしょうか？ 

それは、食
た

べ物
もの

をしっかりかんでおいし

さを味
あじ

わうことができ、日々
ひ び

の生活
せいかつ

をいき

いきとさせてくれる歯
は

です。 

“いい歯
は

の日
ひ

”は「80歳
さい

で 20本
ぽん

を残
のこ

そ

う」という、8020運動
うんどう

ではじまりました。 

そもそもなぜ 20本
ぽん

を残
のこ

すとよいとされ

ているかというと… 

日本
に ほ ん

口腔
こう く う

保険
ほ け ん

学会
がっかい

によると、食事
し ょ く じ

がお

いしいと感
かん

じられる歯
は

の本数
ほんすう

が「20本
ぽん

」

なのだそうです。大人
お と な

になり、やがて高齢
こうれい

になる時
とき

まで自分
じ ぶ ん

の歯
は

を 20本
ぽん

残
のこ

すこと

ができれば、いつまでもおいしく、そして

元気
げ ん き

に食事
し ょ く じ

を楽
たの

しむことができるので

す！ 

 

 

 

 

 

 

 

 


