
近年
きんねん

、「噛
か

む」という動作
ど う さ

がスポーツにも良
よ

い効果
こ う か

をもたらすことが 

研究
けんきゅう

で明
あき

らかになってきました。身体的
しんたいてき

な効果
こ う か

としては、咀嚼筋
そしゃくきん

が働
はたら

いた刺激
し げ き

により脳
のう

が活性化
かっせいか

し、

筋肉
きんにく

の活動
かつどう

が高
たか

まったりします。さらに精神的
せいしんてき

にも良
よ

い効果
こ う か

があり、「幸
しあわ

せホルモン」とも呼
よ

ばれるセロ

トニンの分泌
ぶんぴつ

を高
たか

め、精神
せいしん

の安定
あんてい

やリラックスにつながります。 

スポーツの秋
あき

、「噛
か

むというトレーニング」を日常
にちじょう

生活
せいかつ

に取
と

り入れスポーツとして楽
たの

しんでみませんか！ 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

☆１１月
がつ

８日
よ う か

は「いい歯
は

の日
ひ

」です☆

急
きゅう

に朝晩
あさばん

の冷
ひ

え込
こ

みが強
つよ

まってきましたね。最近
さいきん

は秋
あき

らしい期間
き か ん

が短
みじか

く、夏
なつ

から冬
ふゆ

に 

一気
い っ き

に季節
き せ つ

が進
すす

む気
き

がします。重
かさ

ね着
ぎ

でうまく体温
たいおん

調節
ちょうせつ

をして、感染症
かんせんしょう

にかからないように

今年
こ と し

も残
のこ

り２か月
げつ

、元気
げ ん き

に過
す

ごしましょう！ 

歯
は

の役割
やくわり

の一
ひと

つに、「食
た

べ物
もの

を噛
か

む」ことがあります。 

よく噛
か

んで食
た

べることは、健康
けんこう

に良
よ

いことが沢山
たくさん

あります。 

合言葉
あいことば

は
ひ み こ は

がいーぜ！」です。 

聞
き

いたことはありますか？ 

給 食
きゅうしょく

や家庭
か て い

でも、食
た

べ物
もの

によって噛
か

み応
ごた

えは違
ちが

いますが一口
ひとくち

かい め や す

によく噛
か

みましょう。また、食
た もの くち なか とき

は、

飲
の もの と

らないようにしましょう。飲
の

み物
もの

で流
なが

し込
こ

んでしまうと、

食
た

べたものが細
こま

かくならないうちに胃
い

に送
おく

られてしまうので 

消化
しょうか

によくありません。 

「ヒ」・・・肥満
ひ ま ん

防止
ぼ う し

「ミ」・・・味覚
み か く

の発達
はったつ

「コ」・・・言葉
こ と ば

の発達
はったつ

「ノ」・・・脳
のう

の発達
はったつ

「ハ」・・・歯
は

の病気
びょうき

予防
よ ぼ う

「ガ」・・・がんの予防
よ ぼ う

「イ」・・・胃腸
いちょう

快調
かいちょう

「｜」

「ゼ」・・・全力
ぜんりょく

投球
とうきゅう

がつ

 

愛知県立一宮聾
あいちけんりついちのみやろう

学校
がっこう

 

令和
れ い わ

５年
ねん

11月
がつ

１日
ついたち

 

【４つの効果
こ う か

があります】 

筋力
きんりょく

アップ バランスの安定
あんてい

 リラックス効果
こ う か

 集 中 力
しゅうちゅうりょく

アップ 

寒
さむ

くなってきたこの季節
き せ つ

、気
き

になるのは結露
け つ ろ

ですよね。しかし、予防
よ ぼ う

することができます。 

ずばりそれは、「換気
か ん き

」と「温度
お ん ど

管理
か ん り

」です！暖房
だんぼう

近
ちか

くの窓
まど

を開
あ

け、入
はい

ってくる冷気
れ い き

を暖
あたた

めるこ

とや、窓
まど

を一部
い ち ぶ

常時
じょうじ

換気
か ん き

することによって室温
しつおん

変化
へ ん か

を抑
おさ

えられます！ 

がつ

９日
ここのか か ん き ひ

か



 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

L レズビアン 女性
じょせい

で女性
じょせい

が好
す

きな人
ひと

 

G ゲイ 男性
だんせい

で男性
だんせい

が好
す

きな人
ひと

 

B バイセクシュアル 男性
だんせい

・女性
じょせい

 どちらの性
せい

も好
す

きになる人
ひと

 

T トランスジェンダー 生
う

まれた時
とき

に割
わ

り当
あ

てられた性
せい

と自分
じ ぶ ん

が認識
にんしき

している性
せい

が違
ちが

う人
ひと

 

Q クエスチョニング
自分
じ ぶ ん

の性
せい

のあり方
かた

が分
わ

からない、決
き

めていない人
ひと

など規範的
き は ん て き

な性
せい

の

あり方
かた

に属
ぞく

さない人
ひと

 

+ プラス 上記
じょうき

以外
い が い

の様々
さまざま

な性
せい

 

がつ にち がつ

1
つい

日
たち せい けんこう

週間
しゅうかん

☆スクールカウンセラー来校
らいこう

予定
よ て い

☆ 

11月
がつ

21日
にち

(火
か

) 午前
ご ぜ ん

 

今
いま

まで利用
り よ う

したことがない人
ひと

もぜひ相談
そうだん

してみよう！ 

制服
せいふく た よ う せ い じ だ い

L G B T Q
エルジービ―ティーキュー

＋
プラス

とは、ぞれぞれの言葉
こ と ば

の頭文字
かしらもじ

から取
と

った

言葉
こ と ば

で、セクシャルマイノリティー（性的
せいてき

少数派
しょうすうは

）の人
ひと

たち

を表
あらわ

す総合的
そうごうてき

な言葉
こ と ば

の一
ひと

つです。 

 

一
宮
聾

い
ち
の
み
や
ろ
う

学
校

が
っ
こ
う

も
令
和

れ

い

わ

四よ

年
度

ね

ん

ど

よ
り 

ジ
ェ
ン
ダ
ー
レ
ス
制
服

せ
い
ふ
く

が
導
入

ど
う
に
ゅ
う

さ
れ
ま
し
た
！ 

日本
に ほ ん

の学校
がっこう

文化
ぶ ん か

の一
ひと

つに「制服
せいふく

」がありますが、近年
きんねん

「ジェンダーレス制服
せいふく

」を導入
どうにゅう

する学校
がっこう

が増加
ぞ う か

して

います。性別
せいべつ

を問
と

わず、誰
だれ

もが自由
じ ゆ う

に選択
せんたく

して制服
せいふく

を着用
ちゃくよう

できる時代
じ だ い

になってきました。具体的
ぐたいてき

には、リ

ボンやネクタイ、スカートやスラックスの組
く

み合
あ

わせ、ブレザーの前合
ま え あ

わせを左右
さ ゆ う

自由
じ ゆ う

に変
か

えられるなど

があります。「男
おとこ

だから」「女
おんな

だから」という理由
り ゆ う

ではなく、自分
じ ぶ ん

の意思
い し

を尊重
そんちょう

して制服
せいふく

を着用
ちゃくよう

できるこ

とは、個性
こ せ い

につながりますね。 

S D G s
エスディージーズ

の「誰
だれ

一人
ひ と り

残
のこ

さない」という念頭
ねんとう

のもと、「ジェンダー平等
びょうどう

」の目標
もくひょう

があるように、 

今後
こ ん ご

いろいろな状 況
じょうきょう

で制服
せいふく

を着
き

る皆
みな

さんは、自分
じ ぶ ん

なら「どう着
き

たいか？」と考
かんが

えてみることが 

多様性
たようせい

を理解
り か い

する第一歩
だいいっぽ

になるのではないでしょうか。 

 

エル 

ジー 

ビー 

ティー 

キュー 


