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健やかな成長を、と運動 　



北
海
道
　

久
世
公
子

さ
ん

の
お
話

（６）

保育園の遠足で（こちら向き

の白いセーターが久世さん）

　
子
ど
も
が
保
育
所
に
入
る
頃

近
く
の
お
寺
が

保
育
所
を
始
め
ま
し
た

お
母
さ
ん
が
失
対
で
働

く
子
な
ど
１５

１６
人
ほ
ど
が
通

て

元
気
な
子

が
本
堂
の
も
の
を
壊
し
た
り
し
て
大
変
で
し
た


新
婦
人
で
﹁
新
し
い
保
育
所
が
欲
し
い
ね
﹂
の
声

が
上
が
り

地
域
に
呼
び
か
け
て
保
育
所
づ
く
り

の
運
動
が
広
が
り
ま
し
た

新
婦
人
は
市
に
﹁
お

寺
で
は
子
ど
も
た
ち
が
物
を
壊
し
て
大
変
﹂
뗒
保

育
所
が
で
き
た
ら
預
け
る
子
も
増
え
る
﹂
と
保
育

所
設
置
を
要
請

地
域
の
人
に
署
名
を
も
ら
い


全
日
自
労
の
力
も
借
り
て
が
ん
ば
り
ま
し
た


　
運
動
が
実
り
뗆뗒新
夕
張
保
育
園
﹂
が
で
き
ま
し

た

私
た
ち
は
寺

の
保
育
園
の
保
育

士
を
引
き
続
き
市

の
保
育
所
で

と

願
い
ま
し
た
が


市
は
年
齢
を
理
由

に

採
用
し
よ
う

と
し
ま
せ
ん
で
し

た
뗇뗒が
ん
ば

て

き
た
先
生
を
引
き

続
き
뗓と
要
請
し
뗆採
用
し
て
も
ら
い
ま

し
た

私
た
ち
が
作

た
保
育
園
と
い

う
思
い
か
ら
母
の
会
も
作
り
ま
し
た


全
国
で
は
﹁
ポ
ス
ト
の
数
ほ
ど
保
育
所

を
﹂
の
運
動
が
広
が

て
い
ま
し
た


　
小
児
ま
ひ
が
大
流
行
し

国
は
安
全

試
験
を
し
て
い
な
い
国
産
生
ワ
ク
チ
ン

の
接
種
を
進
め
︵
６４
年
뗋

新
婦
人
は

そ
れ
を
問
題
視

全
国
で
﹁
安
全
な
生

ワ
ク
チ
ン
を
﹂
と
運
動
し
ま
し
た

私

も
下
向
さ
ん
と
一
緒
に
接
種
会
場
で

む
か
い

し

も

お
母
さ
ん
た
ち
に
﹁
安
全
な
ワ
ク
チ
ン

が
ロ
シ
ア
か
ら
入

て
く
る
ま
で
待


て
﹂
と
声
を
か
け
て
回
り
ま
し
た
が


国
産
生
ワ
ク
チ
ン
接
種
後
ま
ひ
に
な


て
し
ま

た
子
も
い
ま
し
た


つ
づ
く

全
身
の
健
康
に
か
か
わ
る
　
　
　
　

う
が
い
と
歯
磨
き
　
　
　
　
　
　

入
れ
歯
の
手
入
れ
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水不足の時の歯磨き方法

●歯ブラシがある場合

①コップに少量の水

（㍉㍑程度）を

用意する。

②水で歯ブラシを軽

く濡らし、通常通

り歯を磨き、途中

でこまめに歯ブラ

シについた汚れを

拭き取る。

③水かお茶を口に含み、少なくと

も２回ゆすぐ（水場がなければ

飲み込んでも問題ない땇。

●歯ブラシがない場合

①食後に少量の水やお

茶でうがいをする。

②タオルやハンカチを

指に巻き、歯の表面

を拭う。
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災
害
時
に
避
難
生
活
が
長
引
く
と

口
の
中
を
清
潔

に
保
つ
こ
と
が
む
ず
か
し
く
な
り
ま
す

口
腔
ケ
ア
は

命
を
守
る
保
健
活
動
で
も
あ
り
ま
す

災
害
時
に
実
践

で
き
る
手
入
れ
方
法
を
紹
介
し
ま
す

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少
な
い
水
で
も
歯
磨
き
を
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被
災
し
た
こ
と
に
よ
る
ス

ト
レ
ス

睡
眠
不
足
や
食
生

活
の
偏
り
に
よ
る
栄
養
状
態

の
悪
化
で

肺
炎
や
風
邪
な

ど
呼
吸
器
感
染
症
を
起
こ
し

や
す
く
な
る
こ
と
が
知
ら
れ

て
い
ま
す

さ
ら
に
水
分
補

給
が
減
る
な
ど
で
唾
液
の
分

泌
量
が
減
少
す
る
と

口
腔

内
に
細
菌
が
繁
殖
し
や
す
く

な
り

唾
液
や
食
べ
物
と
一

緒
に
細
菌
が
気
管
に
入
る

﹁
誤
嚥
性
肺
炎
﹂
の
リ
ス
ク

え

ん

ご

が
高
ま
り
ま
す

ま
た
食
事

が
不
規
則
に
な
り

パ
ン
や

菓
子
類
な
ど
炭
水
化
物
や
甘

い
も
の
が
多
く
な
る
こ
と

で

虫
歯
や
口
内
炎
の
リ
ス

ク
も
上
が
り
ま
す


　
唾
液
に
は
さ
ま
ざ
ま
な
働

き
が
あ
り
ま
す

よ
く
か
む

こ
と
は
唾
液
の
分
泌
を
促
し

て
消
化
を
助
け

ス
ト
レ
ス

解
消
に
も

ま
た
ゆ

く
り

食
べ
る
と

満
腹
感
が
得
ら

れ
や
す
い
こ
と
が
知
ら
れ
て

い
ま
す

食
事
は
ゆ

く
り

よ
く
か
ん
で
食
べ
ま
し


う

何
も
食
べ
て
い
な
く
て

も
口
の
中
は
汚
れ
ま
す
の

で

必
ず
口
腔
ケ
ア
を
行


て
く
だ
さ
い


　
入
れ
歯
は
で
き
れ
ば
毎
食

後
洗
い
た
い
も
の
で
す
が


少
な
く
と
も
１
日
に
１
度


外
し
て
洗
い
ま
し

う

水

不
足
の
と
き
は

使
い
捨
て

お
し
ぼ
り
の
よ
う
な
も
の
で

ぬ
ぐ
い
ま
す

部
分
入
れ
歯

は
針
金
の
部
分
な
ど
複
雑
な

構
造
を
し
て
い
る
こ
と
が
多

い
の
で

歯
ブ
ラ
シ
や
細
い

綿
棒
を
使

て
清
掃
し
ま
し


う

入
れ
歯
に
よ

て
上

下
の
歯
が
し

か
り
噛
み
あ

う
こ
と
で

飲
食
物
や
唾
液

を
の
ど
へ
ス
ム

ズ
に
送
り

込
む
こ
と
が
で
き
ま
す


　
入
れ
歯
を
外
し
た
ま
ま
に

し
て
い
る
と

歯
が
動
い
た

り
歯
ぐ
き
の
形
が
変
わ

た

り
し
て
入
れ
歯
が
口
に
入
り

に
く
く
な
る
こ
と
が
あ
る
た

め

睡
眠
時
以
外
は
装
着
し

て
お
く
こ
と
を
お
す
す
め
し

ま
す


　
う
が
い
は

口
の
中
の
汚

れ
を
水
の
勢
い
で
浮
き
上
が

ら
せ

薄
め
て

吐
き
出
す

行
為
で
す

３０
뗝
뗥
の
水
で

１
回
う
が
い
を
す
る
よ
り

も

１５
뗝
뗥
뗊大
さ
じ
１
뗋の

水
で
２
回

口
の
中
全
体
に

い
き
わ
た
る
よ
う
に
す
る
の

が
効
果
的

口
に
ネ
バ
ネ
バ

感
が
あ
る
場
合
は

味
は
良

く
あ
り
ま
せ
ん
が

重
曹
水

︵
水
１
０
０
뗝
뗥
に
重
曹
２

뗡
뗋で
の
洗
口
が
有
効
で
す
뗇

こ

う

せ

ん

　
う
が
い
は
２
種
類

イ
ン

フ
ル
エ
ン
ザ
な
ど
の
感
染
症

予
防
に
は
咽
頭
後
壁
︵
の
ど

へ

き

こ

う

と

う

い

ん

の
奥
の
壁
︶
の
汚
れ
を
除
去

す
る
ガ
ラ
ガ
ラ
う
が
い
と


歯
と
歯
の
間
の
汚
れ
を
取
る

ブ
ク
ブ
ク
う
が
い
の
両
方
を

行

て
く
だ
さ
い
뗊右
図
뗋뗇

　
避
難
所
な
ど
水
場
が
な
い

場
合
は
ペ

ト
ボ
ト
ル
の
水

や
お
茶
を
使
用
し
て
ガ
ラ
ガ

ラ
う
が
い

ブ
ク
ブ
ク
う
が

い
を
し
て
い
た
だ
き

そ
れ

を
飲
み
込
ん
で
も
胃
に
は
強

い
胃
酸
が
あ
る
の
で
ウ
イ
ル

ス
は
失
活
ま
た
は
死
滅
し
ま

す

災
害
時
以
外
に
も
人
混

み
等
で
多
く
の
方
々
が
周
囲

に
い
る
場
合

イ
ン
フ
ル
エ

ン
ザ
な
ど
の
感
染
予
防
に
こ

の
﹁
飲
み
込
み
う
が
い
﹂
は

効
果
的
で
す


　
う
が
い
だ
け
で
は
歯
垢こ

う

し

︵
歯
の
汚
れ
︶
の
完
全
な
除

去
は
で
き
ま
せ
ん

歯
ブ
ラ

シ
で
歯
を
磨
き
ま
し

う


歯
磨
き
剤
は
必
須
で
は
あ
り

ま
せ
ん

う
が
い
を
し
に
く

い
状
況
で
は
使
わ
な
い
よ
う

に
し
ま
す

歯
ブ
ラ
シ
が
な

け
れ
ば

タ
オ
ル
や
ハ
ン
カ

チ
な
ど
で
歯
の
表
面
を
こ
す

り

で
き
る
だ
け
歯
垢
を
拭ぬ

ぐ

い
取
り
ま
す

水
や
歯
磨
き

粉
が
な
く
て
も
十
分
効
果
が

あ
り
ま
す
︵
左
図
뗋

上
を
む
い
て
行
う

口
を
閉
じ
て

頬
を
動
か
す


