


第1条
自立心を育てましょう。

ひとりでやりたい意欲を大切に。

第2条
お友だちと遊ぶ機会をつくりましょう。

第3条
がまんする心をそだてましょう。

第8条
育児支援サービスや育児の輪を
積極的に利用しましょう。

第7条
困ったときは、

一人で悩まずに相談しましょう。

第6条
日常生活の中で

安全のしつけを忘れずに。

【３～５歳のお子さん】

のびのび子育て
　 か条8 

第4条
生活習慣（早寝・早起き・食事等）を

規則正しくしましょう。

第5条
家庭や社会の一員であることを

教えましょう。

“毎月23日は、ノーテレビ・ノーゲームデー！”
に挑戦してみませんか?

今、メディア漬けで子ども達の脳が崩れ、心も体も危ない！と言われています。
テレビを消して、親子で触れ合う時間をつくりましょう。

お口は、食べること、話すこと、若さを保つことなど、
毎日の生活に大切な働きをします。
いきいきとした生活は、お口の元気から。
お口の運動のためにこの十か条を毎日声に出して読みましょう。

① 毎日「お口の元気体操」をしよう
② よく噛んで味わって食べよう
③ ゆったりした心で食べよう
④ 栄養のバランスを考えて食べよう
⑤ 歯をみがいた後はブクブクうがいをしよう
⑥ 入れ歯の手入れもしっかりしよう
⑦ 寝る前の歯みがきは特に念入りにしよう
⑧ 何事も前向きに楽しく過ごそう
⑨ 一日一度は外に出て、話す機会をつくろう
⑩ かかりつけ歯科医院で定期的に診てもらおう

☆家族で話し合って、できることから取り組んでみましょう。
　・食事の時間はテレビを消す。
　・8時以降、寝る前はテレビを消す。
　・1日2時間以上テレビを見ない。
　・ゲームはしない。または、時間を決めて30分まで。
☆ノーテレビの時間は家族みんなで楽しむ時間にしましょう。
　　　　　　　　　　　　　　　　　　
　　　　　　保護者の方が休みの日は子どもと外に出て、運動遊びをする。
　　　　　　家の手伝いをしてもらい、ありがとうを伝える。
　　　　　　絵本の読み聞かせや、親子でふれあい遊びをする。
　　　　　　親子でクッキングをして、楽しく食べる。
☆親子の対話をたくさん交わし、ほめて楽しくうれしい時間を過ごしましょう。

・食事の時もテレビを見ながら
・大人もパソコンやスマホに夢中
・子守代わりにテレビやビデオ…など

保育と保健ニュースより

危険信号！ 思い切って、見直そう！

北九州市からのお知らせより抜粋

北九州市こそだて情報　平成29年度版より

お口を元気にする十か条

口の運動 口の周りをきたえましょう。

舌の運動 舌のトレーニングをすることで、
舌の力もアップして飲み込みも滑らかになります。

①ア～の口　②イ～の口　③ウ～の口　 ④頬ふくらまし　⑤頬ふくらまし 

① 口の中で、舌の左右運動

② 口の中で、舌の回転運動

ゆっくり大きく
口をあける

舌で左右の頬を
内側から押す

口の中で舌を
ぐるぐる回す

唇を横(左右)に
しっかりと引く

唇を前にとがらす
ように突き出す 左右の頬を

ふくらます
両方の頬をふくらましたり、
頬をへこましたりする

（両方） （左・右）

1歳6か月児・3歳児歯科検診（無料）

　1歳6か月児歯科検診とあわせて受けることができます

・お子さんの歯を強くする　・保護者の方もお口のチェックを！

　フッ化物塗布（無料）　　　親子歯科健診（有料）

忘れていませんか？




