
 

 

 

◎ 風邪やインフルエンザの流行る季節です。 

      

 

 

 

      

 

◎「歯と口の健康教室」を実施しました！  

 １２月１２日（火）、講師に歯科衛生士 須藤智子さんをお招きし、 

２年生を対象に歯と口の健康教室を開催しました。むし歯、歯肉炎予 

防についてのお話しのあと、一人一人の歯に合わせたみがき方につい 

て、実際にブラッシングをしながら教えていただきました。 

  

 

 

 

 

あごがでている 鼻がでている あごにマスクをしている すき間がある 

マスクをのばす 上部分を 

鼻に合わせる 

あごの下まで 

のばす 

顔にフィットさせながら

耳にひもをかける 
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12/18 現在 

むし歯治療率 27.3％ 

 

冬休みは治療のチャンス！ 

治療後は所定の用紙で学校ま

でお知らせください。 

～生徒の感想より～ 

● 赤染めをしたときに思っていた以上に汚れていた。 

● 自分の歯のみがかれていない部分が今回の授業でよく知るこ

とができた。 

● 自分の歯の形に合わせて歯ブラシを動かしたい。 

● 歯肉炎は歯みがきで治せることが分かった。 

● 歯はこれからずっと使っていくものだから、毎日丁寧に歯みが

きをして健康な歯や歯肉を保ちたいと思った。 

 



食品名 １食分のカロリー(kcal) 

ごはん(茶碗１杯) ２５２ 

カレーライス ８２７ 

五目チャーハン皿盛り ８５８ 

オムライス ８７６ 

しょうゆラーメン ４７７ 

ハンバーガー ２７５ 

ポテトＳサイズ ２４９ 

ケンタッキー チキン１本  ２３７ 

お雑煮 ２１９ 

かけそば ３４４ 

生野菜サラダ １２３ 

シーザーサラダ ２５０ 

いちごショートケーキ ２８２ 

ポテトチップス(コンソメ) ５０３ 

 

 

 

運動名 １時間行った場合の消費カロリー(kcal) 

水泳（クロール） ６１９ 

ジョギング ３３８ 

ウォーキング ８４ 

階段昇降             ２５９ 

柔軟体操 １７４ 

サイクリング １９１ 

お風呂掃除 １７４ 

カラオケ ６８ 

スノーボード ２３１ 

※睡眠
すいみん

８時間
じ か ん

 ※４０８ 

 

 

いよいよ冬休みに入ります。今年はみなさんにとってどんな年でしたか？ 

1 年間を振り返ってみて、よかったことも悪かったこともあると思いますが、まずは 1 年間頑張った

自分をほめてあげてください。そして、来年の自分がさらに成長できるよう、新年の抱負を決めてみては

いかがでしょうか？ ３学期にぜひ聞かせてくださいね♪ 

身近な物のカロリーを見てみよう！ （野川調べ） 

ごはん１杯で２５２キロカロリーです

が、ポテトチップスはその倍の５０３キ

ロカロリーもありますね！驚き！！ 

１回に１袋を食べるのは止めましょ

う。お菓子を食べるときはお皿に分けて

食べるといいですね♪ 

１時間走っても消費されるカロリ

ーはこれだけ！？ 

ポテトチップス１袋を食べたあと

は１時間以上走らなくてはならない

のですね・・・。ごちそうを食べ過ぎ

ないように気をつけましょう！私も

気をつけます・・・。 

◎ 冬休み！

 

 

 

１日に必要なエネルギー量（kcal/日） 

１２～１４歳 

男子 女子 

２，６００ ２，４００ 

※身体活動レベル：ふつう 

運動の消費カロリーを見てみよう！ （野川調べ） ※１６０cm、５０kgで計算 


