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健康サポーター
けんこう

えむぞう く ん
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健康ユウキ

小学４年生。

ちょっと気が弱いけどやさしい男の子。

サッカーが大好き。

しょうがく

けんこう

ねんせい

き よわ

だい す

おとこ こ

えむぞぅくん

メディカル星から地球のことを

勉強しにきた男の子。

食いしん坊なのがたまにキズ？

せい ちきゅう

べんきょう おとこ こ

く ぼう
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健康あい

中学１年生。明るくて元気がいい

ユウキのお姉ちゃん。

けんこう

ちゅうがく ねんせい あか げんき

ねえ

おばあちゃん

とても物知り

健康家の知恵袋。

ものし

けんこうけ ちえぶくろ

パ　パ

いざという時は

頼りになるぞ！

とき

たよ
やさしくて

料理上手だよ！

マ　マ

りょうり じょうず

おじいちゃん

何でも作って

くれるんだ！

つくなん

五月病になったぞぅ …………

おなかがイタイぞぅ …………

日焼け止めは大切だぞぅ ……

クラゲに刺されたぞぅ! ………

おいしいおやつを作るぞぅ! …

ウォーキングをするぞぅ ……
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健康サポーター
けんこう

えむぞう
 く ん

五 月 病 に な っ た ぞ う五 月 病 に な っ た ぞ う

ごがつびょう

地球人と仲良くなるために地球にやってきた
えむぞうくん。
なんだかちょっと元気がないみたい…

ちきゅうじん ちきゅう

げんき

なかよ

地球
えむぞうくんが
ホームステイする
健康家

ちきゅう

け ん こ う け

作・画　あさみさとる作・画　あさみさとる

ボク
えむぞう！
ヨロシクね

どうした？
ユウキもえむぞうくんも
元気ないなぁ～

げ ん き

クラス替えで
新しいクラスに
なじめなくて…

が

あたら

ふたりとも
五月病だわね

ご が つ び ょ う

五月病？
ご が つ び ょ う ママ！

メディカル星の
ママやパパは
どうしているかと…

せい

お姉ちゃん！
ねぇ あい殿

どの

おっはよぉ～♪
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今の時期は、クラス替えや
新入学、就職なんかで
環境が変わって
ストレスがたまりやすい
のよ！

いま じき が

しんにゅうがく しゅうしょく

かんきょう か

カルシウムの吸収を
良くするマグネシウムは
納豆やひじきなんかに
多く含まれているし

きゅうしゅう

よ

おお ふく

なっとう

くるみやごまには
リラックス効果も
あるのよ♪

こうか

太陽の光で体内につくられる
ビタミンＤもカルシウムの
吸収を良くしてくれるのよ

たいないたいよう ひかり

きゅうしゅう よ

骨ごと食べられる
小魚や干しエビ
チーズもいいわね

ほね た

こざかな ほ

牛乳ならコップ１杯で
１日に必要なカルシウムの
１／３がとれるのよ

ぎゅうにゅう ぱい

にち ひ つ よ う

イライラには
カルシウムが
いいわね

さぁお散歩に行って
気分転換してらっしゃい

い

き ぶ ん て ん か ん

さんぽ

うーん…
軽い運動と

かる うんどう

おいしい
ごはんで
シアワセ…

だね！

その間にママが
おいしいごはんを
つくっておくから！

あいだ

でも１番の薬は
ママ殿の愛情で
ござるな！

ばん くすり

どの あいじょう

はぁ～い♪
7健康サポーター  えむぞぅくん

※ 乳製品からのカルシウム摂取の1日分の目安量は、牛乳ならコップ1杯程度です。

　 いろいろな食品を組み合わせてカルシウムを摂りましょう。

にゅうせいひん せっしゅ にちぶん

しょくひん く あ と

めやすりょう ぎゅうにゅう ぱいていど



作・画　あさみさとる作・画　あさみさとる

健康サポーター
けんこう

えむぞう
 く ん

おなかがイタイぞうおなかがイタイぞう

食いしん坊のえむぞうくん。
何でも好き嫌い無くたくさん
食べるのはいいのだけれど…

く

た

ぼう

なん す きら な

健康家健康家
けんこうけ どうした？

えむぞうくん

お…おなかが
イタイでござる

うーん

うーん

お昼ごはんは
オムライス…

ひる

朝ごはん３杯食べて
アイスとポテトチップスと
…それからジュースと

あさ ばい た

えむぞぅくん！

吐き気は？

下痢はしてる？

熱はある？

げり

ねつ

は け

何を食べたか
覚えてる？

なに

おぼ

た

まさか食中毒 !?
しょくちゅうどく

パパ殿…ママ殿…
どの どの

うう…それは…

食べ過ぎだよ！
た す

8 健康サポーター  えむぞぅくん



よかった…
食中毒やＯ１５７
だったらどうしようかと
思ったわ！
おも

しょくちゅうどく

食中毒を予防する
ポイントは

しょくちゅうどく よぼう

食中毒のもとになる
微生物を「つけない」

「増やさない」「除く」だ！

しょくちゅうどく

の ぞ

び せ い ぶ つ

ふ

じゃあユウキは
ゴミ出し
あいは台所の掃除を
手伝うんだ！

だいどころ そうじ

てつだ

だ

パパ殿！
ボクは何をすれば

良いでござるか !?
よ

どの

なに

調理する人は

新鮮な食材を

きちんと調理すること
ちょうり

しんせん

ちょうり ひと

しょくざい

冷蔵庫の詰め込み
過ぎに注意ね！

す ちゅうい

れいぞうこ つ こ

まな板は
食材ごとに洗う
しょくざい あら

いた

お肉やお魚や卵を
調理する時は
十分加熱すること

ちょうり

じゅうぶん かねつ

とき

にく さかな たまご

台所の掃除や
生ゴミの処理も
まめにしないとね

なま しょり

だいどころ そうじ

まかせなさい

外から帰ったら
まず手洗いと
うがいを忘れるな！

そと かえ

わす

てあら

でも、これからの時期
食中毒には気をつけ
なくちゃいけないな！

じ　　き

しょくちゅうどく き

念のために

病院行きましょうね

ねん

びょういんい

きゅうきん

ブドウ球菌

ぞく

サルモネラ属

ノロウィルス

O157

ハイ！

冷蔵庫の温度の
　目安は  … ※1

れいぞうこ おんど

めやす

加熱の目安は … ※2
かねつ めやす

※1 冷蔵は10度以下、冷凍はー15度以下　　　※2 食品の中心温度を75度以上にし1分以上加熱する。
れいぞう しょくひん ちゅうしんおんど ど いじょう いじょう かねつぷんど れいとう まいなす どい か い か

調理前の手洗いも
忘れずに！

ちょうりまえ てあら

わす

はい♪

食べ過ぎに
注意する！

た す

ちゅうい

オー

オー

9



作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

健康サポーター
けんこう

えむぞう
 く ん

よし、みんな
がんばった！

外で遊ぶのが大好きなえむぞうくん。

だけど、ちょっと待って！

日焼け対策は大丈夫？

そと あそ だいす

ま

ひ や だいじょうぶたいさく

前半終了！
ぜん はん しゅうりょう

この調子で
後半も行くぞ！

ちょうし

こうはん い

差し入れを
持ってきたぞ

さ い

も

スポーツドリンクと
レモンの砂糖漬け
それから日焼け止め

さとう

ひ

づ

や ど

日焼けは
ヤケドなのよ

ひ や

日焼けするたびに
お風呂で

「しみる～」って
泣いてるのダレ？

ひ や

ふ ろ

な

最悪、皮ふガンの
原因にもなるん
だからねぇ～！

さいあく ひ

げんいん

ひどい時には水ぶくれ
とか出来ちゃうのよ

とき みず

で き

日焼け止め？
ボク朝ちゃんと
ぬってきたよ

どひ や

あさ

あんた、すごい汗
かいてるじゃない
とっくに流れ落ち
てるわよ

あせ

なが お

あい殿に
じいじ殿

どの

どの

ハイ！
宮本コーチ！

みやもと

ユウキー！
　えむぞぅくーん！

ああ～！

日焼け止めは大切だぞう日焼け止めは大切だぞう
ひ や ど たいせつ

10 健康サポーター  えむぞぅくん



わかったよォ～
ぬります！
ぬります!!

宮本コーチも
ぬりなさい

みやもと

顔も真っ赤
じゃぞ！

かお ま か

あっいや
ボクは…

日焼け止めの
使用方法に
書いてある適量を
必ず守るんじゃ

ひ

しよう

か

かなら まも

てきりょう

ほうほう

や ど

日焼け止めが白く残る
のがイヤならまめに
ぬり直すんじゃよ

ひ

なお

や ど しろ のこ

ところで
メディカル星人
って日焼け
するの？

せいじん

ひ や

日焼けは
怖いでござる
タップリぬるで
ござる

こわ

ひ や

えむぞぅくん？

あれ？

肌の弱い子は
「紫外線吸収剤」や
「紫外線拡乱剤」の
入ってないのも
あるからね～

しがいせん きゅうしゅうざい

しがいせん かくらんざい

はだ こよわ

はい

みんなもどーぞ

日焼け止めをケチっていたら
あっという間に肌が老化して
ワシみたいなシワシワ染み
じいさんになってしまうぞ！

ひ

し

や ど

ま はだ ろうか

赤みがすぐにひいても
ダメージはたまっていくからな

あか

ぬります！
ぬります !!

日に焼けやすくて
ぬってもダメなん
です

ひ や

それは適量を
ぬっとらんから
じゃないか？

てきりょう

はーい！

11健康サポーター  えむぞぅくん



作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

健康サポーター
けんこう

えむぞう
 く ん

クラゲに刺されたぞぅ!
さ

海の中には不思議な生き物がいっぱい！

つい触ってみたくなっちゃうけれど…

気をつけないと大変なことになるかも！！

うみ なか い

き たいへん

さわ

ものふ　し　 ぎ

海 ――――

今日は健康家全員で

海水浴に来ました

うみ

きょう

かいすいよく き

けんこうけ ぜんいん

海 ――――

今日は健康家全員で

海水浴に来ました

うみ

きょう

かいすいよく き

けんこうけ ぜんいん

海の中は

魚屋さんのようで

ござるよ

うみ なか

さかなや

大変 ! !

ユウキがクラゲに

刺されちゃった!

たいへん

さ

「？」お前は

魚でござるか？

まえ

さかな

今…何か足に

刺さった…

いま なに あし

さ

それに…とても

キレイでござる

いや…そうじゃなくて

パパ !　ママ !

おじいちゃん、おばあちゃん

どうした

ユウキ？

うっわぁ～

おいしそうで

ござる! !

え？

？

痛っ!
いた

12 健康サポーター  えむぞぅくん



うわっひどい！

こりゃ毒クラゲに

やられたな

どく

あい !　海の家で

食酢をもらって

来てくれ !

うみ いえ

しょくす

き

クラゲの毒が

皮ふに入らないように

洗い流すんじゃよ

どく

ひ はい

あら なが

だったらお水の

方が清潔じゃ

ないですか？

みず

ほう せいけつ
お酢で何を

料理するので
ござるか？

す なに

りょうり

それはダメだよママ

浸透圧の関係でね
しんとうあつ かんけい

ミネラルウォーターや

真水ではかえって毒を

皮ふに流し込んで

しまうんだ

まみず

ひ こなが

どく

うーむ…海には

怖い生き物が

いっぱいいるので

ござるな

こわ い もの

うみ

だからうかつに

生き物に

触らないでね

い もの

さわ

明日

おばあちゃんと

病院へ行きま
しょうね

びょういん い

あした

今夜はユウキ殿の

敵討ちに

クラゲ料理を

食べるでござる!

かたきう

りょうり

た

こんや どの

夕食は中華料理が

食べたいんだね

えむぞぅくん

た

ちゅうかりょうりゆうしょくありがとう

おじいちゃん

少し痛くなくなった
いたすこ

お酢

もらってきたよ!

す

クラゲの触手が

残っていたら

軍手をはめて

取ること!

しょくしゅ

のこ

ぐんて

と

こすっちゃダメだぞ !

ハイ

パパ

どうじゃ？

※ クラゲに刺された場合の対処法は一般的なものを紹介しております。
　 クラゲの種類や刺された人の体質によって、症状や対処法などは異なります。
※ 対処法は「家庭医学大全科」（法研）の一部を参考 13健康サポーター  えむぞぅくん



作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

健康サポーター
けんこう

えむぞう
 く ん

おいしいおやつを作るぞぅ!
つく

ばん

えむぞぅくんが1日で1番好きなのは

おやつの時間なんだって！

今日はみんなでおやつを手作りするんだよ♪

にち

きょう て づく

じかん

す

けん  こう   け

健康家 ――
けん  こう   け

健康家 ―― 海にも行った
うみ い

あとは宿題

やるだけかぁ～

しゅくだい

ユウキ殿
サッカーするで
ござるよ！

どの

あいもユウキも

ちょっと体が

酸化している

みたいね！

からだ

さんか

今日はみんなで

抗酸化スイーツを

作りましょうか？

こう  さん　か

きょう

つく

日焼けしないから

お肌の手入れも

いらないのよね

はだ て　 い

ひ　  や

そういえば最近

あい殿のお肌は

ガサガサでござるな

どの はだ

さいきん

1日日焼け止め忘れて

プールに行ったら

日に焼けちゃって…

い

にち ひ や ど わす

ひ や

スイーツ？

作るでござる!!
つく

おねえちゃん

ケンカ売ってる？

えむぞぅくん！

うえむぞぅくんは

いいわねぇ～

山にも行った
やま い

14 健康サポーター  えむぞぅくん



ママ…「こうさんか」

って、何？
なに 日焼けしたり、激しい

スポーツやストレスが

たまったりすると

ひ　 や はげ

体が疲れやすくなったり

肌が老化しちゃうの

それを防ぐのよ

からだ つか

はだ ろうか

ふせ

料理中も

食べるときも

ヤケドには

気をつけてね！

りょうりちゅう

た

き

ヤケドに

抗酸化スイーツは

効かないでござる

こうさんか

き

麦茶

飲む？

むぎちゃ

の

材料

さつまいも…1本（300gぐらい）

アーモンドスライス…1/2カップ（60g）

バター…適量

砂糖…大さじ1

シナモンパウダー…少々

材料

さつまいも…1本（300gぐらい）

アーモンドスライス…1/2カップ（60g）

バター…適量

砂糖…大さじ1

シナモンパウダー…少々

ざいりょう

さとう おお

しょうしょうしょうしょう

てきりょう

ぽん

む

①さつまいもは皮ごと蒸して1㎝厚の輪切りにする
かわ あつ わ ぎ

②砂糖は同量の水と器に

　入れて電子レンジで加熱

　砂糖がとけたらアーモンド

　をからめる

みず うつわさとう

い

どうりょう

でんし かねつ

さとう

♪

③ ②を①のさつまいもにトッピング

　したら、分量外の砂糖をふり

　バターをちぎってのせ

　170度のオーブンで焼き色が

　つくまで焼いてお皿に盛り

　シナモンパウダーをふれば出来上がり♪

ぶんりょうがい さとう

ど や

や さら も

で　  き　 あ

いろ

「さつまいものキャラメルアーモンド焼き」の作り方
や つく かた

さつまいもに含まれる

カロテンやビタミンＣは

熱に強いのよ ! 　アーモンドの

ビタミンEと合わせると

抗酸化力が強くなるの!!
こ う さ ん か りょく つよ

あ

ねつ つよ

ふく

出来たで
ござる！

で き

あっダメ！

ああ…
出来たてを
食べるで
ござる♪

で

た

き

このままでも
おいしそう♪

器が熱く

なってるから

気をつけて

うつわ

き

あつ

15健康サポーター  えむぞぅくん
※ 体の酸化というのは日焼けやスポーツなどで発生する活性酸素が

　 細胞にダメージを及ぼすことです。

からだ さんか ひ や はっせい かっせいさんそ

さいぼう およ



けんこう

健康サポーター

えむぞう
 く ん

作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

ウォーキングをするぞぅ
あき

食欲の秋ですね!

そんな時こそ軽い運動をしましょう

ごはんが何倍もおいしくなりますよ♪

しょくよく

なんばい

とき かる うんどう

けん  こう   け

健康家 過ごしやすい

季節になったなぁ

す

きせつ ジイジ殿
どの

ユウキ!

うん!

そうじゃなぁ

確かにこのところ

体を動かして

いなかったなぁ…

たし

からだ うご

よし!

公園まで歩くか!!
こうえん ある

運動不足解消に

一緒にウォーキング

へ行くでござる

いっしょ

うんどう ぶそく かいしょう

い

夏の暑い間

おじいちゃんあんまり

外に出なかったでしょ

なつ あつ あいだ

そと で

どうした

えむぞぅくん

ウォーキング？
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おいしそうな
においがぁ～

待って、みんな!

私も行く♪

ま

わたし い

おねぇちゃん
あい

ウォーキングは

血行が良くなるから

リフレッシュできる

のよ!

けっこう よ

歩くときは

歩幅を少し広く

いつもよりちょっと

早く歩くこと

ほはば

はや ある

すこ ひろ

ある

えむぞぅくんの場合

ウォーキングコースに

食べ物屋さんがない

道の方が良さそうだね

た もの や

よみち ほう

ばあい

ただし無理は

禁物じゃ!
きんもつ

むり

おっ

……

水分補給も

忘れずに!
わす

すいぶん ほきゅう

車や自転車にも

気をつけるんじゃ
ぞ!

き

くるま じてんしゃ

ステキな情報

ありがとう

えむぞぅくん!

じょうほう

あ

ウォーキングは

ダイエットにも

いいでござるしな

勉強の気分転換が

したくって♪

べんきょう きぶん てんかん

ほう
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えむぞう
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作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

七五三のお祝いをするぞぅ!
がつ にち いわしち　 ご　 さん

しち　 ご　 さん なに

旧暦の11月15日は七五三のお祝いを

する日なんだって。

でも…　七五三って何をするの？

きゅうれき

ひ

けん  こう   け

健康家健康家

これ

あい殿とユウキ殿で
ござるか？

どの どの

あいもユウキも

大きくなったわねぇ
おお

七五三の時の

写真よ
しゃしん

しち　 ご　 さん とき

ばあば殿

七五三とは

何でござる？

しち　  ご　 さん

なん

どの

女の子は3歳と7歳

男の子は5歳の時に

するお祝いの事よ

おとこ こ さい とき

いわ こと

おんな こ さい さい

昔は3歳で髪置

（髪をのばし始める）
かみ はじ

むかし さい かみおき

5歳で袴着

（男の子が初めて袴をはく）
おとこ こ はじ はかま

さい はかまぎ

という習慣が

あったの

しゅうかん

7歳で帯解

（女の子が初めて帯で

着物を着付ける）

おんな

きもの き　つ

こ はじ おび

さい おびとき

押入を掃除して

いたら出てきたの
で

おしいれ そうじ

しち　  ご　 さん いわ

かわいい♪
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元々はお公家さんや

武士の家の習慣

だったものが

ぶ　し いえ しゅうかん

もともと く　げ

昔は栄養状態が

悪くて
わる

むかし えいようじょうたい

だからお祝い

なんだね

いわ

7歳まで無事に育つのも

大変な事だったのよ
たいへん こと

さい ぶ　じ そだ

ママはふたりが

無事に大きくなって

くれて

ぶ　じ おお

とても嬉しいわ♪
うれ

江戸時代に町民へ広がって

明治時代頃に今のような

七五三になったのよ

めいじ じだい ころ

しち　 ご   さん

いま

え　ど じだい ちょうみん ひろ

あい殿とユウキ殿が

うらやましいでござる!

えむぞぅもお祝いされ

たかったでござる…

いわ

どの どの

じゃあ今日は私たちが

えむぞぅくんを

お祝いしてあげる!
いわ

きょう わたし

メディカル星に

七五三は

ないんだね？

せい

しち　ご　さん

千歳飴を

買いに行こう♪

ちとせあめ

か い

おー! !

へぇ～

ママ♪

と、いうわけで…
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けんこう

健康サポーター

えむぞう
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作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

冬至は温泉に入って病気を治す

湯治にひっかけたという説もあるんだって

冬至に入るユズ湯がその証拠かも…

とうじ おんせん はい なおびょうき

とうじ はい ゆ しょうこ

とうじ せつ

わぁ～　カボチャと

ユズがいっぱい！

どうしたのでござるか？

こんなにいっぱい

ママの田舎から

毎年送られて

くるのよ

まいとし おく

いなか

1年で1番昼が

短くて

夜が長い日のこと

だよ

みじか

よる なが ひ

ねん ばん ひる

この日にカボチャを食べて

ユズ湯に入ると

風邪をひかないと

いわれているんだ

ゆ はい

かぜ

ひ た

カボチャのカロテンが

体の中でビタミンＡに変わると

肌や粘膜を丈夫にするから

　風邪の予防にいいんだよ!

ねんまく じょうぶはだ

からだ なか か

かぜ よぼう

そっか　今日は

冬至だもんなぁ
とうじ

きょう

ユズ湯であったまるぞぅ!
ゆ

パパ♪

へぇ～

とうじ？

けん  こう   け

健康家
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ちょっと待って！

ユウキは肌が弱い

でしょう

はだ よわ

ま

ユズ湯は

ユズを２つに切って

お湯に浮かべれば

いいんだけど

き

ゆ う

ゆ

肌が弱い人は

20～30分　熱湯で

蒸らしてからお風呂に

入れるといいの

ねっとうぷん

む

い

ふろ

よわ ひとはだ

ユズ湯はホントウに…
ゆ

わぁー！　食べちゃ

ダメだよォ～！！

た

やると

思った…
おも

ユズの成分には

血行を良くしたり

痛みを和らげたり

殺菌作用もあるのよ

よけっこう

いた

さっきん さよう

やわ

せいぶん

ってことは

ママのひびや

あかぎれにも

いいんだね！

う～ん

イイにおいで

ござる…

昔の人はユズの

効能を体感で

わかっていたのね

たいかんこうのう

むかし ひと

よし！  ３人で

ユズ湯に入るか♪
ゆ はい

にん

おー!

そうね♪

おいしそう!!
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けんこう

健康サポーター

えむぞう
 く ん

作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

もういくつ寝るとお正月♪

えむぞぅくんが楽しみにしている

ものって…？

ね しょうがつ

たの

いただき

まぁ～す♪

そうねぇ♪

年越しそばを

食べると

1年が終わったって

気がするなぁ

とし こ

た

き

ねん お

1月11日の鏡開きが

きたら

食べられるから

がつ にち かがみびら

た

ママ殿!

えむぞぅはコレが

食べたいでござる!

どの

た

それは

神様へのお供え物

なのよ

かみさま そな もの

鏡餅を？

ダメダメ！

かがみもち

食べられないので

ござるか？

た

大丈夫!
だいじょうぶ

もったいない!!

えむぞぅくん

おそば食べないの？
た

お正月がくるぞぅ♪
しょうがつ

12月31日
にちがつ

けん  こう   け

健康家
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あけまして
おめでとう！！

うわぁ～♪
ごちそうが
いっぱいで
ござる！！

それに、明日からは

いやでもお雑煮で

お餅が食べられる

じゃない!

あした

ぞうに

もち た

違うわ!　逆よ!!

お餅はご飯より

高カロリーなのに

ぎゃくちが

もち はん

こう

お正月太りが怖いのよぉ!
ぶと こわしょうがつ

今年もよろしくね♪ えむぞぅくん!
ことし

あい!

お餅は消化も

いいし

もち しょうか

お雑煮はたくさん

お野菜を入れれば

最高の朝食メニュー

なのよ

やさい

ぞうに

い

さいこう ちょうしょく

食べた分、じいじと

ウォーキングがてら

初詣に行けば

いいさ♪

た ぶん

はつもうで い

地球のお正月は

サイコーでござる♪

ちきゅう しょうがつ

そっか♪

ご飯100グラム
約コンビニのおにぎり1個分

168キロカロリー

‖

お餅100グラム
市販の切り餅は1個約55グラム

235キロカロリー

はん

もち

やく

しはん き もち こ やく

こ ぶん

おいしくてつい

食べ過ぎちゃう

から

た す

………

あい殿は

お餅が嫌いなので

ござるか？

どの

きらもち
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えむぞう
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作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

くしゃみが止まらない！　風邪かな？

でも、ちょっと待って、もしかしたら

花粉症かも…。

と かぜ

ま

かふんしょう

くしゅん！

アレルギーの一種でね

スギやヒノキなどの

植物の花粉に反応して

いっしゅ

かふん はんのうしょくぶつ

うーん…　鼻水や

目のかゆみをおさえる

薬はあるけど…

はなみず

くすり

め

鼻水やくしゃみや

目のかゆみが出ちゃうんだ
め で

はなみず

ダメだぁ～！

鼻水とくしゃみが

止まらない！

はなみず

と

どうした

ユウキ殿？

風邪でござるか

どの

かぜ

お！　ユウキも

花粉症デビュー

か？

かふんしょう

治す方法は

無いのでござるか？
な

なお ほうほう

花粉症？

それは何で

ござるか？

なん

かふんしょう

お姉ちゃん
ねえ

花粉症になったぞぅ？
かふんしょう

けん  こう   け

健康家
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症状が出る前に

お医者さんで

お薬をもらうのが

1番だけど

しょうじょう

いしゃ

で まえ

ばん

くすり

アレルギーの源を

体に入れないのも

大切よ

からだ い

みなもと

たいせつ

あと

体調を整えるのも

大切なんだよ

たいちょう ととの

たいせつ

お姉ちゃん

花粉症って

熱出るの？

かふんしょう

ねつ

ねえ

で

きゃぁ～!

ユウキ!?

え？

外出の時は

帽子やマスク

メガネをする

ぼうし

がいしゅつ とき

外出したら

家に入る前に

花粉を払い落とす

いえ はい まえ

かふん はら お

がいしゅつ TVで花粉情報を

チェックするのも

忘れずに !
わす

かふん じょうほう

おお !

あい殿は花粉症

博士でござるな
はかせ

かふんしょうどの

要するにちゃんと

お医者さんに行け

ということで

ござるな

いしゃ い

よう

ごめん !

風邪だったんだ
かぜ

うーん…

うーん…

帽子→
ぼうし

経口剤
けいこうざい

点鼻薬
てんびやく

塗り薬
ぬ ぐすり

メガネ→ ←マスク
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えむぞう
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作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

歯が痛くなると大好きなお菓子も

食べられなくなっちゃうよね！

虫歯にならないようにするには

どうしたらいいの？

は

た

むしば

いた だい  す かし

そのワリに

浮かない顔してる

よね、お姉ちゃん

何かあったの？

ねえ

かおう

なに

ちっが～う!
歯が痛くて

せっかくのお菓子が

食べられないの!

かし

いたは

た

じゃあこのお菓子は

えむぞぅが代わりに

食べて…

かし

か

た

さては本命くんに

プレゼントをもらえ

なかったでござるな

ほんめい

図星だな
ずぼし

フラれたんだ

3月14日

ホワイトデー

がつ か すっ…すごいね

お姉ちゃん

これ全部
ホワイトデーの
プレゼント？

ねえ

ぜんぶ

まぁ…ね…

虫歯に負けないぞぅ！
むしば ま

ダメぇー!
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※ 歯の表面は脱灰と再石灰化が行われています。食事や間食の後脱灰し、唾液の作用で

　 再石灰化します。脱灰により穴が開くのを防ぐためダラダラ食べるのをやめましょう。

は おこな だえき さよう

たふせ

あとかんしょくだっかい だっかいひょうめん さいせっかいか しょくじ

さいせっかいか だっかい ああな



力を入れすぎると

歯茎を痛める原因に

なるから気をつけて!

磨き忘れのないように

ゆっくり磨くのよ♪

はぐき

みが

みが

わす

いた げんいん

ちから い

き

歯がキレイだと

モテるっていうし

来年のホワイトデーの

ために、歯磨き

頑張るわよ!

はみが

は

らいねん

がんば

えむぞぅも

バレンタインデーの

ために、頑張るぞぉ!
がんば

そういうコトじゃ

ないンだケドね…

代表的な

歯の磨き方を

紹介するけど

は

だいひょうてき

みが かた

しょうかい

歯ブラシをたてに使い

1本ずつ磨いていく方法

歯並びの悪い人に

おすすめ!

ぽん

は つか

みが ほうほう

はなら わる ひと

柔らかい歯ブラシを歯と

歯茎の間に入らせ、細かく

振動を与えるように磨き

ます。

歯肉炎・歯周病の治療や

予防に効果的です。

はぐき あいだ はい こま

やわ は は

しんどう

ししゅうびょうしにくえん

こうかてき

ちりょう

よぼう

あた みが

歯ブラシの毛先は歯の

面に垂直に、小刻みに

磨きます。

歯と歯の隙間に毛先が

入るので、歯肉炎の予

防や治療に効果的です。

めん すいちょく こきざ

は

は は すきま けさき

けさき は

みが

はい

こうかてきぼう ちりょう

しにくえん よ

歯の磨き方はたくさんあるから

自分にあった方法を

歯医者さんに聞いてみてね

じぶん

は みが かた

ほうほう

はいしゃ き

じゃあ、すぐ

歯医者さんに行って

歯磨きもちゃんと

しましょうね

はいしゃ い

はみが

プレゼントしてくれた

男の子たちに

悪いでしょ

全部自分で食べるの!

おとこ こ

わる

ぜんぶ じぶん た

そういう
モンダイじゃ
ない!

ケチ!

1本ずつの立て磨き
ぽん た みが

バス法
ほう

スクラッピング法
ほう

たてに動かす
うご

45度
ど

2～3歯ずつ
は

6～9㎜幅で動かす
はば うご

ブラシの角度は45度
かくど ど
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は たも いた げつ ていきけんしん よぼうしょち じゅうよう
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作・画 あさみさとる作・画 あさみさとる

胃の調子が悪くて薬を飲んでいるのに

ちっとも効かない！　そんな人いませんか？

自分にあった薬、選んでいますか？

い

ひとき

じぶん くすり えら

ちょうし わる くすり の

胃がイタイぞぅ！
い

パパ…昨日も

胃が痛いって、お夕食

食べなかったじゃない

大丈夫？

た

きのう

い いた ゆうしょく

だいじょうぶ

薬を飲めば大丈夫だよ

えむぞぅくん

胃薬をとってきてくれる

かな？

いぐすり

くすり の だいじょうぶ

ストレスのせいだろう

急な人事異動で

仕事や人に慣れるのに

気をつかったからなぁ…

しごと ひと な

きゅう じんじいどう

き

歓迎会でお酒も飲んだし
かんげいかい さけ の

パパ殿、もう食べない

のでござるか？

どの た

うーん、ちょっとね

ゲップが出て

胃が痛むんだ…
い いた

で

パパの分

食べてイイよ

ぶん

た

健康家
けんこうけ

ごちそうさまでした

いただきまぁ～す！

おう!

これで
ござるな!

待って!

その薬じゃ

ないわ!!

ま

くすり

イタタ…

28 健康サポーター  えむぞぅくん



何故でござる？

これは胃薬で

ござるよ

なぜ

いぐすり

それは胃がもたれたり

食べ過ぎや飲み過ぎた時

飲むお薬!

い

す す ときのた

の くすり

薬のパッケージには

「効能・効果」が書かれているから
こうのう こうか

くすり

か

飲む前に必ず確認して

自分の症状に合った薬を

飲まないと!

の まえ かなら かくにん

じぶん しょうじょう あ くすり

の

ユウキ、えむぞぅくん

公園でサッカーするぞ!
こうえん

ムリしない

でね!

パパのように胃が痛くて

ゲップの出る人が飲むと

十分な効果が出ないこと

があるの

い いた

で のひと

じゅうぶん こうか で

でもパパはストレスや

不規則な生活が

1番の原因なんだから

それも解消しないとね!

ふきそく せいかつ

げんいんばん

かいしょう

そうだなぁ…

この所、運動不足

だったし

今日は日曜だ!

ところ うんどうぶそく

きょう にちよう

市販のお薬で症状が

快復しない時は

しはん くすり しょうじょう

かいふく とき

必ずお医者さんに

行ってくださいね!
い

かなら いしゃ

へぇ～

そうだったんだ!

おー!

うん!

胃薬にも
いろいろあるの

いぐすり
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