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保健だより

こども健康課
☎ 989－0220

も
っ
と
歯
を
大
切
に
し
て
お
け
ば
よ
か
っ

た
・
・
そ
う
感
じ
て
い
る
方
も
多
い
の
で
は

な
い
で
し
ょ
う
か
。
虫
歯
や
歯
周
病
が
あ
る

と
、食
事
の
お
い
し
さ
も
半
減
し
ま
す
よ
ね
。 

ま
た
歯
周
病
は
糖
尿
病
を
悪
化
さ
せ
た

り
、
心
臓
病
を
誘
発
す
る
な
ど
生
活
習
慣
病

と
も
深
い
関
係
が
あ
り
ま
す
。
実
際
に
う
る

ま
市
民
が
虫
歯
や
歯
周
病
な
ど
で
治
療
し
た

件
数
・
医
療
費
は
増
え
て
い
ま
す
。

80
歳
で
20
本
の
歯
を
残
す
た
め
の
、

生
活
習
慣
に
つ
い
て
ご
紹
介
し
ま
す
。

食
育
の
推
進
に
つ
い
て

平
成
28
年
度
健
康
う
る
ま
21
の
目
標
と
し

て
『
早
起
き
し
て
朝
ご
は
ん
』
が
あ
り

ま
す
。

朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
だ
け
で
、午
前
中
し
っ

か
り
活
動
す
る
こ
と
が
で
き
、
頭
の
働
き
も

よ
く
な
り
ま
す
。
朝
ご
は
ん
を
食
べ
る
子
と

食
べ
な
い
子
と
で
は
、
学
力
の
差
も
で
る
と

い
わ
れ
、
も
ち
ろ
ん
大
人
の
仕
事
の
能
率
も

ア
ッ
プ
し
ま
す
。
朝
ご
は
ん
は
大
切
な
働
き

を
し
て
い
ま
す
。

で
も
朝
は
食
べ
る
気
が
し
な
い
・
・
・
と

い
う
方
も
多
い
は
ず
で
す
。
朝
ご
は
ん
を
食

べ
る
た
め
に
は
、
ま
ず
は
生
活
リ
ズ
ム
を
整

え
る
こ
と
で
す
！
早
起
き
を
し
て
し
っ
か
り

目
を
覚
ま
し
、
朝
ご
は
ん
を
摂
る
こ
と
で
、

眠
く
て
す
す
ま
な
か
っ
た
朝
ご
は
ん
も
食
べ

や
す
く
な
り
ま
す
。
ま
た
早
起
き
を
し
て
、

朝
か
ら
し
っ
か
り
活
動
す
る
こ
と
で
、
自
然

と
早
寝
に
つ
な
が
っ
て
い
き
、
生
活
リ
ズ
ム

も
整
え
る
こ
と
が
で
き
ま
す
。

次
は
、
バ
ラ
ン
ス
の
良
い
朝
食
の
ポ
イ
ン

ト
を
ご
紹
介
し
ま
す
。

食
べ
物
を
噛
む
と
き
に
出
る
唾
液
は
口
の

中
を
洗
浄
し
、
溶
か
さ
れ
た
歯
の
成
分
を
再

び
作
っ
て
く
れ
ま
す
（
再
石
灰
化
）。
健
康
な

歯
を
維
持
す
る
た
め
に
噛
み
応
え
の
あ
る
い

ろ
い
ろ
な
食
材
を
取
り
入
れ
ま
し
ょ
う
。
噛

み
応
え
の
あ
る
食
材
＝
か
た
い
食
材
だ
け
で

は
あ
り
ま
せ
ん
。
固
い
食
材
は
歯
が
生
え
揃

っ
て
い
な
い
幼
児
・
高
齢
者
は
苦
手
な
の
で
、

し
っ
と
り
と
し
た
食
感
か
つ
噛
み
応
え
の
あ

る
根
菜
類
が
お
ス
ス
メ
で
す
。

だ
ら
だ
ら
と
食
べ
て
し
ま
っ
た
り
、
間
食

が
多
か
っ
た
り
す
る
と
お
口
の
中
が
酸
性
に

傾
い
て
常
に
歯
が
溶
か
さ
れ
た
状
態
に
な
り

ま
す
。
食
事
や
間
食
は
決
ま
っ
た
時
間
に
食

べ
る
よ
う
に
し
ま
し
ょ
う
。

日
頃
の
歯
ブ
ラ
シ
や
フ
ロ
ス
は
欠
か
せ
ま

せ
ん
が
、
近
く
の
歯
科
医
院
で
の
定
期
検
診

や
お
口
の
お
掃
除
を
お
ス
ス
メ
し
ま
す
。

こ
の
３
つ
の
ス
テ
ッ
プ
を
、
取
り
入
れ
る
よ

う
意
識
し
て
み
て
く
だ
さ
い
ね
。

他
に
は
、
家
族
で
ご
は
ん
を

作
っ
て
み
た
り
、
野
菜
や
果
物

を
育
て
収
穫
し
て
み
た
り
と
、

食
に
関
す
る
活
動
を
し
て
み
る

の
も
お
ス
ス
メ
で
す
。

６
月
は「
歯
と
口
の
健
康
週
間
」、

　
　「
食
育
推
進
月
間
」で
す
♪

☆
噛
み
応
え
の
あ
る
食
事

☆
時
間
を
決
め
て

☆
定
期
的
な
歯
科
検
診
を

ビタミンは、炭水化物や
たんぱく質の代謝を助
け、血管や粘膜をじょう
ぶにするなど、体のさま
ざまな機能を正常に働か
せるために必要な栄養
素。免疫力も高める働き
もありますから、少しず
つでもとりたいものです。

たんぱく質は、筋肉や血
液、骨などをつくる材料
となる主成分。 成長期
には欠かせない栄養素で
す。また、たんぱく質は
消化吸収の際に熱量を出
すため、食べると体温が
上がって体の活動も活発
に。炭水化物だけの朝ご
はんより、ぐっと腹持ちが
良くなります。

炭水化物は脳を動かす
エネルギーです。眠って
いる間にもエネルギーは
消費されているため、朝
起きたときの体はガス欠
状態。特に、脳にとって
は唯一のエネルギー源
ですから、しっかりとりま
しょう。

う
る
ま
市
健
康
づ
く
り
標
語

「
早
ね　

早
起
き　

朝
ご
は
ん

　
　
３
つ
の
リ
ズ
ム
を
か
な
で
よ
う
」

彩
橋
小
学
校
６
年　

安
里　

朋
夏
さ
ん
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